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AVANT-PROPOS 


Notre  pensée  maîtresse  en  écrivant  le  Guide  pratique 
d'éducation  physique  a  été  de  composer  ou  plus  exactement 
de  codifier  une  méthode,  un  système  pratique  permettant 
d'arriver  au  but  final  de  l'éducation,  le  perfectionnement  phy- 
sique complet,  par  les  moyens  que  nous  jugeons  les  plus 
eflicaces,  les  plus  rapides  et  les  plus  simples. 


La  méthode  que  nous  présentons  ici  n'est  pas  un  essai  théo- 
rique. Nous  voulons  dire  qu'elle  n'a  pas  été  composée  en 
chambre.  Bien  au  contraire,  elle  a  été  enseignée  et  pratiquée 
sur  le  terrain  ;  elle  est  le  fruit  d'une  expérience  personnelle 
et  quotidienne  de  plus  de  cinq  années  consacrées  à  l'éduca- 
tion physique  de  plusieurs  milliers  de  sujets  de  tous  âges,  do 
toutes  constitutions,  de  toutes  professions  et  de  toutes  prove- 
nances, lesquels  se  répartissent  ainsi  : 

5ooo  sujets  de  17  à  35  ans  (Érole  des  marins  fusiliers  de 
Lorient)  ; 

a  000  sujets  de  14^17  ans  (École  des  mousses  à  Brest)  ; 
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Enfin  plusieurs  centaines  d^enfants  de  7  à  i^  ans  appar- 
tenant à  des  sociétés  sportives,  écoles  ou  lycées. 

Cette  méthode  a  donc  suffisamment  fait  ses  preuves.  Ses 
excellents  résultats  officiellement  constatés  sur  des  sujets  mili- 
taires (mousses,  apprentis  marins  et  matelots)  l'ont  fait  approu- 
ver et  adopter  comme  méthode  réglementaire  dans  la  Marine. 

Il  no  faudrait  cependant  i^ns  s'imaginer  que  les  exercices 
qui  font  partie  de  notre  méthode  sont  absolument  nouveaux. 
Dans  tous  les  temps  et  dans  tous  les  pays  où  la  culture  du 
corps  a  été  en  honneur,  on  a  exécuté  à  peu  de  chose  près  les 
mômes  exercices.  Par  exemple,  on  a  fait  des  flexions  et  des 
extensions  des  membres  et  du  tronc,  on  a  couru,  on  a  sauté, 
on  a  nagé,  etc.  Presque  tous  les  genres  d'exercices  ont  été 
employés  et  expérimentés. 

Le  progrès  en  éducation  physique  ne  consiste  pas,  d'ail- 
leurs, à  inventer  des  mouvements  d'une  nature  spéciale, 
mais  à  distinguer,  par  l'expérience,  c'est-à-dire  par  une 
connaissance  plus  précise  de  leurs  eflets,  quels  sont  les 
meilleurs  exercices  ;  à  les  combiner  et  à  les  associer  conve- 
nablement pour  arriver  plus  vite  au  but  qui  reste  toujours 
le  perfectionnement  physique  ;  il  consiste  enfin  et  surtout 
dans  une  meilleure  manière  de  travailler. 

Notre  méthode  comprend  : 

1*  Une  partie  essentielle,  constituée  par  les  huit  groupes 
d'exercices  suivants,  que  nous  appelons  utilitaires  indispen- 
sables, et  qui  sont  :  la  marche,  la  course,  le  saut,  la  nata- 
tion, le  a  grimper  »,  le  «  lever  »,  le  «  lancer  »,  la  défense 
par  les  moyens  naturels  ; 

2*  Une  partie  accessoire  ou  préparatoire,  où  trouvent  place 
des  exercices  ayant  des  clTcls  bien  déterminés  sur  les  dilTc- 
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rentes  parties  de  l'organisme  et  comprenant  :  tous  les  mouve- 
ments simples  et  combinés  des  bras,  des  jambes  et  du  tronc 
permis  par  le  jeu  normal  des  articulations,  les  suspensions, 
les  appuis,  les  équilibres,  les  sautillements,  les  mouvements 
respiratoires  ; 

3*  Une  partie  complémentaire  :  jeux,  sports  de  toutes  sortes 
et  travaux  manuels  les  plus  communs. 

Les  huit  groupes  d'exercices  utilitaires  indispensables  qui 
forment  la  partie  essentielle  de  l'éducation  physique  sont  suf- 
fisants à  la  fois  pour  permettre  de  se  tirer  d'affaire  dans 
toutes  les  circonstances  et  pour  atteindre  au  plus  haut  degré 
de  perfectionnement  physique.  Mais  tous  n'ont  pas  la  même 
importance.  Il  est  bien  évident  que  les  exercices  qui  tendent 
à  développer  la  force  de  résistance,  à  augmenter  la  puis- 
sance des  poumons  et  du  cœur,  sont  les  plus  utiles  à  prati- 
quer. La  course,  qui  réunit  toutes  ces  conditions,  est,  par  suite, 
dans  notre  système,  le  premier  des  exercices  d'éducation. 

Les  exercices  que  nous  appelons  éducatifs  élémentaires  per- 
mettent de  développer  méthodiquement  toutes  les  parties  du 
corps.  Mais  en  les  considérant  au  point  de  vue  du  but  final 
de  l'éducation  physique,  il  ne  faut  pas  se  méprendre  sur  leur 
valeur  ni  l'exagérer.  Ils  peuvent  bien  arriver  à  produire  une 
grande  partie  des  effets  des  exercices  utilitaires  indispensables, 
mais  ils  sont  absolument  insufiisants  à  eux  seuls  pour  per- 
mettre d'atteindre  le  perfectionnement  physique  complet. 

Ce  n'est  pas  en  développant  analytiquement  muscles  et 
organes  qu'on  acquiert  la  coordination  indispensable  à  l'exé- 
cution des  applications  pratiques. 

Les  jeux,  les  sports,  les  travaux  manuels  complètent  le 
travail  méthodique  et  procurent  le  moyen  de  s'initier  à  toutes 
les  branches  d'activité  physique. 
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Notre  méthode  de  travail  est  à  la  fois  très  simple  et  très 
pratique.  Elle  convient  à  tous:  aux  enfants  comme  aux 
adultes,  à  Tinstruction  de  sujets  isolés  comme  à  celle  de 
groupes  de  sujets. 

Elle  est  de  plus  partout  applicable  :  à  Técole,  dans  les 
sociétés,  dans  l'armée.  Elle  ne  nécessite  pas  absolument  d'ins- 
tallations spéciales.  Elle  dépend  bien  plus  de  la  «  manière  de 
s'y  prendre  »,  de  l'utilisation  rationnelle  des  moyens  que 
l'on  possède  que  du  matériel,  du  local  ou  du  terrain. 

On  remarquera  que  nous  avons  indiqué  comme  faisant 
partie  de  l'éducation  physique,  en  l'introduisant  dans  la 
méthode  de  travail,  V entraînement  à  la  résistance  au  froid 
et  aux  intempéries.  Cet  entraînement  se  fait  tout  natu- 
rellement en  travaillant,  le  torse  nu,  le  plus  souvent  possible, 
et  au  moyen  des  bains  d'air  en  toutes  saisons.  Le  bain  d'air 
est  un  puissant  moyen  d'endurcissement  en  même  temps  que 
d'entretien  de  la  santé.  Après  les  excellents  résultats  que  son 
emploi  continu  nous  a  permis  de  constater,  nous  ne  saurions 
trop  le  recommander. 

En  résumé,  notre  méthode  est  essentiellement  pratique, 
elle  tend  à  former  des  elres  forts,  capables  d'exécuter  tous  les 
genres  d'exercices  utilitaires  et  possédant  un  degré  minimum 
d'aptitudes  en  rapport  avec  leur  âge  et  leur  constitution.  Ce 
degré  minimum,  nous  le  définissons  d'une  façon  précise. 


4c     4c 


Une  des  parties  les  plus  originales  et  les  plus  importantes 
de  notre  métho  le,  c'est  celle  qui  traite  de  la  détermination 
de  raptitudc  physique  et  de  la  constatation  des  résultats. 
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Il  est,  en  effet,  indispensable  de  pouvoir  à  tout  instant 
connaître  ce  que  vaut  pratiquement  un  sujet  et  se  faire  une 
idée  nette  de  sa  puissance  physique  ou,  si  Ton  veut,  de  sa 
force  générale  absolue. 

Nous  avons  créé,  dans  ce  but,  une  fiche-type  destinée  à 
enregistrer  les  résultats  de  douze  épreuves  classiques,  cotées 
suivant  une  échelle  déterminée,  dite  échelle  d'aptitude.  Les 
douze  épreuves  sont  combinées  de  telle  sorte  que  leur  en- 
semble permet  de  déterminer  d'une  façon  suffisamment  pré- 
cise, en  l'évaluant  numériquement,  la  valeur  physique  géné- 
rale ou  le  degré  d'aptitude  physique  d'un  sujet  quelconque. 

Si  l'on  considère  que  les  principaux  éléments  constituant 
la  puissance  physique,  ou  force  générale  absolue,  sont  :  la 
force  de  résistance,  la  force  musculaire  proprement  dite, 
l'adresse  et  également  l'énergie  nerveuse  et  morale,  il  est  bien 
évident  qu'une  pareille  détermination  ou  évaluation,  présen- 
tée sous  ime  forme  numérique,  constitue  un  problème  diffi- 
cile à  résoudre. 

Nous  n'avons  pas  la  prétention  d'en  avoir  donné  la  solu- 
tion, ni  d'avoir  trouvé  la  formule  définitive  permettant  d'éva- 
luer d'une  manière  rigoureuse  la  puissance  de  la  machine 
humaine.  Mais,  comme  on  pourra  s'en  rendre  compte  en 
étudiant  de  près  les  épreuves  que  comporte  notre  fiche-type, 
lesquelles  résultent  d'un  choix  judicieux,  cette  fiche  donne 
pratiquement  ime  mesure  assez  exacte  de  l'aptitude  physique. 

l  ne  longue  expérience  seulement  permettra  de  modifier 
ou  de  compléter  cette  fiche-type  et  d'attribuer,  au  besoin, 
des  coeflicients  à  chaque  épreuve. 

L'examen  des  épreuves  de  la  fiche-type  montre  que: 

i"  La  force  de  résistance  est  évaluée  au  moyen  de  cinq 
épreuves:  la  course  de  loo  mètres  (vitesse),  la  course  de 
5oo  mètres  (vitesse  et  fond),  la  course  de  i  5oo  mètres  (fond)  ; 
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poursuit  jusqu'à  Tâge  d'homme.  Lorsque  le  perfectionne- 
ment est  atteint,  il  ne  doit  plus  rester  qu'à  s'entretenir  en 
forme  et  à  conserver  la  santé  par  une  hygiène  convenable  et 
une  dose  suffisante  d'exercice. 

Il  y  a  intérêt  à  commencer  l'éducation  physique  métho- 
dique le  plus  tôt  possible,  car  les  enfants  qui  se  livrent  de 
bonne  heure  aux  exercices  physiques  deviennent  toujours 
des  hommes  robustes.  Cependant,  même  jusqu'à  un  âge 
avancé,  on  peut  faire  de  la  «  rééducation  »  physique  avec 
succès,  mais  en  prenant  des  précautions  que  le  médecin 
pourra  être  appelé  à  indiquer.  Les  résultats  seront  évidem- 
ment moins  bons,  mais  ils  n'en  seront  pas  moins  appréciables. 

Tous  les  genres  d'exercices  utilitaires  indispensables  peu- 
vent être  pratiqués  par  l'enfant,  pourvu  que  la  dose  de  travail 
soit  intelligemment  réglée  et  qu'une  progression  très  douce 
soit  consciencieusement  observée  dans  l'exécution  et  surtout 
durant  l'apprentissage.  Un  exercice,  quel  qu'il  soit,  n'est  vio- 
lent que  si  on  fait  en  sorte  de  le  rendre  tel. 

Il  ne  faut  pas,  comme  on  le  fait  généralement,  se  montrer 
trop  craintif  au  sujet  de  la  pratique  de  certains  exercices 
utilitaires  par  les  jeunes  enfants. 

En  effet,  l'enfant  doit  être  mis  en  mesure  de  se  débrouil 
1er  dans  toutes  les  circonstances,  dès  que  son  âge  le  permet. 
Comme  l'homme,  il  peut  avoir  besoin  d'échapper  à  un  danger, 
de  porter  aide  à  un  de  ses  camarades,  de  se  défendre  contre 
un  agresseur  de  son  âge,  etc.  Très  souvent  même,  il  re- 
cherche, par  instinct,  les  exercices  réputés  violents. 

Quoique  le  Guide  pratique  d* éducation  physique  soit  spécia- 
lement écrit  pour  les  sujets  du  sexe  masculin,  la  plupart  des 
exercices  contenus  dans  Touvrage,  plus  particulièrement  les 
exercices  éducatifs  élémentaires,  peuvent  être  pratiqués  par 
les  jeunes  filles  et  les  femmes. 
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n  reste  bien  entendu  que  les  sujets  soumis  à  Tentraine- 
ment  diaprés  les  principes  exposés  par  nous  ne  doivent  pas 
être  atteints  d'infirmités  ni  de  tares  héréditaires  graves  (her- 
nies, maladies  de  cœur,  etc.).  Dans  ce  dernier  cas,  l'homme 
de  l'art  devra  toujours  être  consulté  et  appelé  à  se  prononcer 
sur  ce  qu'il  convient  de  faire. 


*   « 


Pour  terminer,  il  nous  reste  à  ajouter  qu'une  éducation  phy- 
sique complète  ne  se  borne  pas  uniquement  à  l'enseignement 
et  à  la  pratique  des  exercices  physiques  de  toutes  sortes  con- 
tenus dans  notre  ouvrage. 

Elle  comprend  également  : 

Les  règles  d'hygiène  et  d'entretien  en  forme  et  en  bon 
état  de  santé  ; 

L'enseignement  des  devoirs  physiques,  constituant  ce  qu'on 
pourrait  appeler  la  «  moralité  physique  ». 

Toute  cette  partie  de  l'éducation,  si  importante  à  cause  de 
son  inOuence  sur  l'existence  entière,  devrait  être  la  tâche  per- 
sonnelle des  médecins. 

L'éducation  physique  complète  comprend  enfin  le  dévelop- 
pement des  qualités  morales  ou  viriles  qui  font  véritablement 
des  hommes.  Pour  ne  pas  trop  grossir  notre  livre,  nous  n'a- 
vons fait  qu'indiquer  ces  qualités  sans  examiner  avec  détails 
les  meilleurs  moyens  de  les  acquérir.  Mais  nous  tenons  ici  à 
bien  préciser  notre  pensée  à  ce  sujet  :  l'éducation  morale  ou 
\irile  est  inséparable  de  l'éducation  purement  physique. 
L'école  des  exercices  physiques  doit  être  en  même  temps  l'école 
de  l'énergie,  de  la  volonté,  du  courage,  du  sang-froid  et  de 
l'audace.  L'éducateur  doit  donner  l'exemple  de  ces  qualités  ; 
il  doit  lutter  contre  la  paresse,  la  mollesse,  l'inaction  et  faire 
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(i.^ilrv  s  lii^ï  Ivms  i';ftiuour  du  travail  et  une  saine  émulation. 

illK'ivWr  À  «Mrv'  fort,  non  pas  seulement  physiquement 
ui;ii:i>  UKMT^AhMiVMilx  tel  est  le  grand  devoir  de  Thomme  envers 
lui  lll1^lue«  en>t»f^  sa  fauùlle,  sa  patrie  et  aussi  envers  Thu- 
UMiùli^^  St'uU^  le::^  forts  se  rendent  utiles  dans  les  circonstances 
diniciW^  de  IVvbteiH'e.  les  dangers,  les  malheurs  de  toutes 
;iiortes.  le*  irueriv*,  eto. 

Quand  on  e^^t  iUns  des  conditions  physiques  normales,  il 
n\v  a  {uu  une  miîkMu  aucune  excuse  pour  rester  faible,  puis- 
qu'un travail  raisonne  et  na^hodique  permet  de  devenir  fort. 

U  y  a  là«  ivnuue  nous  l'indiquions  plus  haut,  un  devoir 
individuel  et  social  à  remplir.  Nous  serions  très  heureux  si 
nous  pouvions  en  avoir  facilité  Taccomplissement  à  nos  lec- 
teurs. 


PREMIÈRE   PARTIE 
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CHAPITRE  I 


L'ÉDUCATION  PHYSIQUE  PRATIQUE 

Sa  définition.  —  Ses  bases.  —  Son  but.  —  Utilité  de  la  méthode 

en  éducation  physique.  —  L'éducation  naturelle 

et  la  méthode  naturelle. 


1.  L'activité  est  une  loi  de  la  nature. 

Tout  otre  vivant,  obéissant  au  besoin  naturel  d'activité 
qui  est  en  lui,  arrive  à  un  développement  physique  complet 
par  la  simple  utilisation  de  ses  organes  de  locomotion,  de 
ses  moyens  de  travail  et  de  défense. 

L'homme  à  Tétat  de  nature,  le  sauvage  par  exemple, 
obligé  de  mener  une  vie  active  pour  subvenir  à  ses  besoins,  réa- 
lise ce  développement  physique  intégral  en  exécutant  unique- 
ment les  exercices  naturels  et  utilitaires  :  marche,  course,  saut, 
«  grimper  »,  «  lever  »,  «  lancer  »,  natation,  défense,  etc., 
et  en  se  livrant  aux  besognes  les  plus  communes. 

2.  Le  développement  ainsi  acquis  est  en  général  adapté 
aux  conditions  et  aux  nécessités  du  milieu  dans  lequel  l'in- 
dividu est  obligé  de  se  mouvoir. 

La  valeur  de  ce  développement  varie  suivant  les  aptitudes 
originaires  de  l'individu,  son  tempérament  plus  ou  moins 
actif,  sa  constitution  plus  ou  moins  forte,  les  conditions  cli- 
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matériques  du  pays  qu'il  habite,  les  diflicultés  qu^il  rencon- 
tre pour  subvenir  à  ses  besoins  ou  pour  veiller  à  sa  sécurité. 

8.  Dans  les  pays  civilisés,  les  obligations  sociales,  les 
conventions  et  les  préjugés  éloignent  l'homme  de  la  vie  na- 
turelle au  grand  air  et  souvent  Tempôchent  d'exercer  son 
activité.  Son  développement  physique  se  trouve  enrayé,  par- 
fois même  arrêté  par  ces  obligations  ou  ces  conventions. 

Ceux  des  civilisés  qui,  quotidiennement,  ont  le  loisir  de 
prendre  et  prennent  réellement  une  dose  d'exercice  suffisante, 
en  rapport  avec  leur  constitution,  peuvent  arriver,  sans  au- 
cune méthode,  à  leur  développement  complet  par  la  simple 
pratique  des  exercices  naturels  ou  de  leurs  dérivés  et  par 
Taccomplissement  des  exercices  utilitaires  ou  des  travaux  les 
plus  usuels.  Ils  imitent  en  cela  les  hommes  vivant  à  l'état  de 
nature  ;  mais  avec  cette  différence  qu'ils  font  par  plaisir  ce 
que  les  autres  font  par  nécessité. 

4.  Ces  sujets  sont  évidemment  l'exception.  En  général  les 
préjugés,  les  habitudes  de  la  vie  moderne  sont  tels  que,  dès 
l'enfance  ou  la  jeunesse,  l'activité  est  plutôt  refrénée  qu'en- 
couragée. D'autre  part,  l'existence  rendue  facile,  le  confort  à 
la  portée  de  tous  encouragent  à  la  paresse  physique. 

On  peut  cependant  citer  des  exemples  de  sujets  ayant  ac- 
quis sans  méthode  un  développement  à  peu  près  complet. 
Mais  il  convient  de  remarquer  tout  d'abord  que  ces  sujets 
avaient  généralement  d'excellentes  dispositions  naturelles, 
ensuite  que  les  moyens  employés  par  eux  jK)ur  arriver  à  ud 
pareU  résultat  ont  été  surtout  les  jeux  et  les  sports,  impliquant 
par  conséquent  la  marche,  la  course,  le  saut,  la  natation,  le 
«  grimper  »,  c'est-à-dire  les  exercices  naturels  et  leurs  dérivés. 

6.  Si,  nmlgré  les  difficultés  qu'il  rencontre,  Thabitant  des 
|"Miys  civilisés  veut,  tout  en  restant  fidèle  aux  conventions  et 
obliv'ations  sociales,  arriver  à  un  développement  physique 
complot»  il  lui  faut  se  soumetti-e  aux  deux  principales  obli- 
gations suivantes  : 

i**  (lonsacivr  ji>uruellemeiU  à  la  culture  du  corps  un  temps 
MilVisant  ; 
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3'  Régler  au  mieux  la  dépense  de  ce  temps  pour  ne  rien 
faire  d'inutile. 

L'idéal  est  d'arriver  à  produire,  dans  un  temps  donné  ou 
dans  le  minimum  de  (emps,  sans  nuire  k  l'organisme,  une 
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dose  d'activité  à  peu  près  égale  à  celle  que  reprtsenlrra 
journée  entière  de  vie  au  grand  air  à  l'état  de  nature. 
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6*  La  cuUure  du  corps  faite  d'une  manière  suivie,  conti- 
nue et  progressive,  constitue  Véduccdion  physique. 

Elle  peut  se  faire  entièrement  et  uniquement  par  les  exer- 
cices naturels,  sans  ordre  ni  méthode,  comme  cela  a  lieu  chez 
les  peuples  non  civilisés  (fig.  i  et  i  bis)  :  c'est  Véducation 
naturelle.  Dans  ce  cas,  le  développement  physique  s'acquiert 
un  peu  au  hasard  et  sa  valeur  finale  est  très  incertaine.  Par 
exemple,  il  existe  des  peuplades  sauvages  mal  développées. 

L'éducation  méthodique  ou  raisonnée  est  bien  diflë- 
rente.  La  méthode,  en  effet,  apporte  la  précision  dans  le  tra- 
vail, elle  évite  les  tâtonnements,  écarte  tout  ce  qui  est  inu- 
tile et  contrôle.  les  résultats.  Elle  permet  de  marcher  avec 
certitude  vers  le  but  qu'on  se  propose  d'atteindre  et  qui  est 
le  perfectionnement  physique  complet. 

De  là  ses  bienfaits,  surtout  lorsque  le  temps  consacré  à  la 
culture  du  corps  est  limité,  et  si  l'on  considère,  d'autre 
part,  qu'il  faut  pouvoir  combattre  chez  un  grand  nombre 
d'individus  les  tares  héréditaires. 

7.  Choisir  les  exercices  d'après  la  connaissance  de  leurs 
effets  sur  l'organisme,  les  classer  et  régler  leur  dose  consti- 
tue la  méthode  en  éducation. 

Le  sujet  non  civilisé  se  perfectionne  de  lui-même,  par 
imitation  d'abord,  en  usant  ensuite  de  son  expérience  per- 
sonnelle ;  c'est  une  action  tout  instinctive. 

La  méthode,  au  contraire,  aide  dès  le  début  le  sujet  civi- 
lisé en  lui  indiquant  les  meilleurs  principes  à  suivre.  Elle 
lui  évite  un  grand  nombre  d'essais  infructueux  et  d'expé- 
riences personnelles  inutiles  ou  dangereuses.  Elle  lui  per- 
met ainsi  de  gagner  du  temps.  En  outre,  il  faut  remarquer  que 
les  effets  do  certains  exoroiros  naturels  ou  de  certains  travaux 
imiHïssiblos  i\  pratiquer  dans  certains  cas,  peuvent  être  obte- 
nus artilîoielloniont  par  des  mouvements  particuliers  bien 
déterminée. 

Mais  les  exercices  do  ce  genre  ne  peuvent  jamais,  à  eux 
seuls»  ixMuplacer  les  exerciivs  naluri*ls  au  grand  air  ni  avoir 
la  même  \aleur.  Ils  constituent  un  pis  aller. 
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8.  L'éducation  méthodique  se  propose  de  faire  produire 
à  la  machine  humaine  son  rendement  maximum  ou,  plus 
simplement,  elle  cherche  à  faire  des  êtres  forts. 

Pratiquement,  cela  se  traduit  par  une  belle  santé,  un  ca- 
ractère énergique,  de  la  résistance  aux  fatigues  et  des  apti- 
tudes suffisantes  pour  les  exercices  naturels  et  les  exercices 
utilitaires.  Ces  exercices  forment  huit  groupes  distincts,  qui 
sont  :  la  marche,  la  course,  le  saut,  la  natation,  le  grimper, 
le  lever,  le  lancer,  enfin  la  défense  naturelle  (par  la  boxe  et 
par  la  lutte). 

Il  suflit  de  réQéchir  un  instant  pour  comprendre  que  ces 
huit  groupes  d'exercices  sont  tous  utiles  à  des  degrés  différents 
pendant  tout  le  cours  de  l'existence.  En  dehors  d'eux  il  reste 
seulement  des  exercices  tels  que  Tescrime,  l'équitation,  Tavi- 
ron,...  qui  sont  d^unc  utilité  secondaire  ou  limitée  à  certaines 
catégories  de  personnes  ;  ou  bien  des  jeux,  des  sports,  des 
exercices  de  fantaisie  ou  acrobatiques  ;  mais  aucun  parmi  ces 
derniers  n'est  indispensable  à  tous  les  individus,  sans  distinc- 
tion de  profession  ou  de  classe. 

Il  n'y  a,  par  suite,  qu'un  type  général  de  méthode  ration- 
nelle ou  de  système  de  perfectionnement  humain,  c'est  celui' 
qui  est  basé  sur  Ventraînement  progressif  au  travail  et  sur 
la  pratique  méthodique  des  exercices  naturels  et  utilitaires. 

On  peut  l'appeler  la  méthode  naturelle. 


CHAPITRE   II 
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La  partie  éducative  et  la  partie  d'application.   —  Leurs  différences 
essentielles.  —  Exercices  composant  chacune  de  ces  deux  parties. 


9.  Totile  méthode  d'éducation  physique  comprend  : 

I.  Une  partie  éducative  dont  le  rôle  principal  consiste  à 
produire  sur  l'organisme  des  effets  bien  déterminés.  Elle 
tend  notamment  à  : 

1*  Favoriser  mécaniquement  l'agrandissement  de  la  cage 
thoracique  et  à  lui  donner  de  la  mobilité  ; 

a*  Augmenter  la  capacité  respiratoire  ; 

3*  Fortifier  spécialement  les  muscles  abdominaux  ; 

4*  DÔYelopj>er  normalement  tout  le  système  musculaire  : 

5*  Corriger  les  défauts  et  les  mauvaises  habitudes,  tels 
que:  le  dos  voûté,  les  épaules  tombantes,  la  courbure  lom- 
biiro  exagiMxV  : 

(I*  Appix^ndre  los  <^éments  et  les  meilleurs  modes  d'exé- 
cution des  exen^îcos  naturels  et  utilitaires  :  marche,  course, 
^ut,  natation,  grtm(>er,  lo\or  dos  fardeaux,  lancer  des 
objets  et  défense. 

10%  IL  l  ne  putriie  ti\}fiplix\UiiUt  dont  le  rvMe  principal 
iwnsiste  : 

i*  A  dôvelv^pjvr  les  .iptitudes  au  plus  haut  desrnf  en  utilisant 
judicious<nuoi\t  la  fvMW  et  Ihabiletê  acquit»  par  la  pratique 
dos  exervùoos  t\hu  wli.S  ; 

3*  A  donner  ilt\s  ivsult^tls  pr*tkpies  ; 
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3'  A  faire  connaître  les  moyens  de  se  «  débrouiller  »  dans 
Texistence. 

1 1  •  Ces  deux  parties  de  la  méthode,  tout  en  ayant  des  rôle^ 
très  distincts,  ne  sont  pas  nettement  séparées  dans  la  prati- 
que; autrement  dit,  il  n'y  a  pas  de  durée  déterminée  pour 
l'enseignement  de  la  partie  éducative  toute  seule.  L'une  et 
Taulre  se  pénètrent  en  effet  ;  l'éducation  et  l'application  peu- 
vent très  bien  marcher  de  pair,  même  chez  Tenfant. 

Tout  dépend  de  la  constitution,  des  aptitudes,  du  degré 
d^entraînement,  des  progrès  plus  ou  rnoins  rapides  du  sujet 
à  éduquer. 

12.  La  partie  éducative  peut  et  doit  être  prolongée  très 
longtemps  pour  les  faibles,  les  maladroits,  etc.  ;  pour  les 
sujets  vigoureux,  audacieux,  adroit^  et  résistants  par  nature, 
elle  est  presque  inutile. 

Enfin,  certains  sujets  n'ont  be^in  de  la  partie  éducative 
qu'en  ce  qui  concerne  des  exercices  déterminés  et  pas  du  tout 
pour  d'autres. 

C'est  l'éducateur  qui  doit  juger  de  l'état  et  de  la  valeur  de 
son  sujet,  s'assurer  qu'il  possède  toujours  les  éléments  avant 
de  pousser  plus  loin  l'instruction,  ne  pas  aller  trop  vite  et 
ne  pas  non  plus  piétiner  sur  place  ;  enfin  ne  pas  hésiter  à 
faire  au  besoin,  dans  la  partie  éducative,  un  retour  en  arrière. 

13.  La  partie  éducative  comprend  les  exercices  suivants  : 
i*  Les  mouvements  élémentaires  classiques  des  bras,   des 

jambes  et  du  tronc  :  élévations,  flexions  et  extensions,  et  en 
général  tous  les  déplacements  de  segments  permis  par  le  jeu 
normal  des  articulations. 

Ces  mouvements  sont  faits,  soit  à  mains  libres,  soit  avec 
appareils  portatifs,  tels  que:  petits  haltères,  barres,  massues, 
extenseurs  élastiques,  etc. 

a**  Les  suspensions  simples  par  les  mains,  y  compris  leç 
progressions  horizontales,  bras  étendus  ou  bras  fléchis,  jambes 
élevées  ou  abaissées. 

Les  suspensions  se  font  à  toutes  sortes  d'objets  où  les  mains 
peuvent  trouver  prise. 
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3**  Les  appuis  sur  les  mains  seulement  ou  à  la  fois  sur  le» 
mains  et  les  pointes  des  pieds,  bras  étendus  ou  fléchis. 

Les  appuis  se  font  sur  toutes  sortes  d'objets  où  les  mains 
peuvent  se  poser  sans  que  les  jambes  touchent  le  sol  ;  ou  sur 
le  sol  même,  avec  l'aide  des  pieds. 

4®  Les  mouvements  d*équilibre  sur  une  seule  jambe. 

5°  Les  sauiillenœnts  sur  un  seul  ou  sur  les  deux  pieds, 
sur  place  ou  en  progressant. 

6**  Les  mouvements  respiratoires, 

7°  Les  exercices  naturels  ou  de  locomotion:  nuirche, 
course j  saut. 

Éducation  mécanique  de  ces  allures  normales  et  édu- 
cation respiratoire  pendant  leur  exécution. 

8**  Les  exercices  utilitaires  indispensables  :  natation,  n  grim- 
pera et  escalade,  lever  des  fardeaux,  lancer  des  objets,  défense. 

Apprentissage  des  meilleures  manières  d'exécution  de  ces 
différents  exercices. 

14.  La  partie  d'application  comprend: 

1°  Les  exercices  naturels  :  marche,  course,  saut,  exécutés 
dans  des  conditions  de  plus  en  plus  dures  : 

Marches  et  courses  de  plus  en  plus  longues  et  de  plus  en 
plus  rapides,  exécutées  dans  toutes  sortes  de  terrains,  plats 
ou  accidentés  ; 

Sauts  et  passages  d'obstacles  réels. 

2®  Les  exercices  utilitaires  indispensables  :  natation,  a  grim- 
per y>  et  escalade,  lever  des  fardeaux,  lancer  des  objets,  défense, 
exécutés  également  dans  des  conditions  de  plus  en  plus  diffi- 
ciles ou  se  rapprochant  le  plus  possible  des  cas  pouvant  se 
présenter  dans  la  réalité,  c'est-à-dire  sous  la  forme  de  : 

Exercices  de  natation,  étant  tout  habillé  ; 

Traversées  de  rivières  ; 

Escalades  de  toutes  sortes  ; 

Combats  de  boxe  ; 

Luttes,  etc. 

3®  Les  exercices  de  sauvetage  qui  consistent  à  : 

Porter  secours  dans  l'eau  ; 
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Utiliser  toutes  sortes  d'appareils  ou  d'objets  pour  esca- 
lader ; 

Transporter  des  blessés,  etc. 

4*  La  pratique  des  jeux  et  de  tous  les  sports  en  commen- 
çant évidemment  parles  plus  utiles  après  les  exercices  utili- 
taires que  nous  classons  comme  indispensables.  Enfin  les 
travaux  manuels  les  plus  communs. 

Les  sports  non  indispensables  au  point  de  vue  utilitaire  ne 
font  pas  à  proprement  parler  partie  d'une  méthode  d'édu- 
cation physique.  Ils  la  complètent  simplement  d'une  ma- 
nière très  efficace.  Il  est  bien  évident,  en  effet,  qu'on  ne 
peut  songer  à  introduire  dans  une  méthode  et  à  enseigner 
d^une  manière  régulière  un  nombre  d'exercices  aussi  consi- 
dérable que  celui  des  sports  actuellement  pratiqués.  Le  goût 
des  intéressés  ou  leur  situation  spéciale  doit  surtout  en  dic- 
ter le  choix. 

15.  En  résumé,  toute  méthode  d'éducation  physique 
pratique  comprend  la  suite  des  exercices  suivants  : 

1°  Les  exercices  éducatifs  élémentaires,  c'est-à-dire  les 
mouvements  élémentaires  classiques  des  bras,  des  jambes  et 
du  tronc,  les  suspensions,  les  appuis,  les  équilibres,  les  sau- 
tillements et  les  mouvements  respiratoires  ; 

2*  Les  exercices  naturels  et  les  exercices  utilitaires  indis- 
pensables formant  huit  groupes  :  marche,  course,  saut,  nata- 
tion, a  grimper  »,  «  lever  »,  «  lancer  »,  défense; 

3*  Tous  les  jeux  et  les  sports  utilitaires  ou  de  fantaisie, 
en  général,  ainsi  que  les  travaux  manuels  les  plus  communs 
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Règles  générales  concernant  la  «  manière  »  de  travailler.  —  Ce  que  doit 
élre  une  «  séance  »  ou  «  leçon  »  de  travail  rationnel.  —  Choix, 
ordre  et  durée  relative  des  différents  exercices  composant  une  a  séance  » 
ou  «  leçon  ». 


16.  L'association  des  différents  exercices  constituant  la 
méthode  d'éducation,  leur  classement,  leur  ordre  d'exécu- 
tion, le  temps  relatif  à  leur  consacrer,  la  dépense  de  travail 
à  fournir,  tout  cela  constitue  la  «  manière  »  de  travailler. 

En  éducation  physique,  comme  en  toute  autre  matière,  les 
résultats  ne  dépendent  pas  seulement  de  la  quantité  de  tra- 
vail fourni,  mais  aussi,  et  pour  une  grande  part,  de  la  mé- 
thode de  travail, 

17,  Il  n'est  pas  possible  de  définir  d'une  façon  absolu- 
ment nette  et  précise  ce  que  doit  être  la  méthode  de  travail  ; 
on  ne  peut  guère  en  indiquer  que  les  grandes  lignes  et  les 
principes  généraux. 

Trop  d'éléments,  en  effet,  entrent  en  ligne  de  compte  pour 
permettre  de  tout  fixer  d'avance.  Ainsi,  l'âge,  la  constitution 
des  sujets,  le  métier  qu'ils  exercent  ou  auquel  ils  se  prépa- 
rent, les  circonstances  de  temps  ou  de  lieu  sont  autant  de 
facteurs  qui  obligent  à  modifier  la  «  manière  »  de  travailler. 

Certains  détails  sont  toujours  laissés  à  l'initiative  du 
maître  ou  de  l'exécutant.  Il  y  a  un  art  pour  s'exercer  comme 
pour  enseigner  et  rien  ne  peut  remplacer,  d'une  part,  la  va- 
leur et  l'expérience  du  maître,  d'autre  part,  l'ardeur  déployée 
et  le  soin  apporlc  par  l'exécutant. 
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18.  Le  travail  physique  est  ordinairement  réglé  par 
«  séances  »  d^une  durée  déterminée,  pendant  lesquelles  on 
exécute  un  certain  nombre  d'exercices. 

La  <(  séance  »  porte  le  nom  de  «  leçon  »  lorsque  le  travail 
est  réglé  et  dirigé  par  un  maître  ou  un  instructeur. 

19.  Une  ce  séance  »  de  travail  rationnel  ou  une  «  leçon» 
correctement  donnée  ou  conduite  n'est  pas  une  juxtaposition, 
une  réunion  d'exercices  quelconques  exécutés  au  hasard  sans 
ordre  ni  méthode.  C'est  une  suite  logique  d'exercices  variés 
et  gradués  dont  les  uns  intéressent  les  différentes  parties  du 
corps  suivant  leur  importance  physiologique  relative  et  dont 
les  autres  ont  une  utilité  pratique. 

20.  L'ordre  d'importance  physiologique  relative  des  dif- 
férentes parties  du  corps  est  le  suivant  : 

I*  Poumons  et  cœur  ; 

2**  Muscles  qui  fixent  Tépaule  en  arrière,  soulèvent  les 
côtes  et  redressent  les  courbures  de  la  colonne  vertébrale 
(trapèzes,  dorsaux  et  rhomboïdes)  ; 

3**  Muscles  abdominaux  ; 

4*  Muscles  des  membres. 

21.  Les  exercices  qui  ont  une  utilité  pratique  sont  ceux 
déjà  énumérés  aux  chapitres  i  et  ii  :  la  marche,  la  course, 
les  sauts,  la  natation,  le  «  grimper  »,  le  «  lever  »,  le  «  lan- 
cer 9,  la  défense. 

Le  plus  important  de  tous  est  la  course,  tant  au  point  de 

vue  pratique  (développement  de  l'aptitude  à  se  déplacer  vite  ou 
longtemps)  qu'au  point  de  vue  physiologique  (développement 
intense  des  poumons  et  du  cœur,  mise  en  action  du  système 
musculaire  presque  entier).  C'est  Y  exercice  de  base  ou  /on- 
flamenlal  de  l'éducation  physique  par  la  méthode  naturelle. 

22.  Une  «  séance  »  de  travail  ou  une  «  leçon  »  est  dite 
complète  lorsque  l'exécution  des  différents  exercices  qui  la 
composent  arrive  à  produire  en  fin  de  compte  les  effets  sui- 
vants: un  effet  hygiénique,  un  effet  esthétique  et  un  effet 
uttliiaire. 
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L'eiïet  hygiénique  est  produit,  plus  spécialement,  par  les 
exercices  qui  activent  la  respiration  et  la  circulation,  et,  d'une 
façon  générale,  par  l'activité  déployée  au  cours  de  la  «  séance  » 
ou  «  leçon  ». 

L'effet  esthétique  est  produit  par  les  exercices  qui  dévelop- 
pent le  système  musculaire  et  également  par  ceux  qui  remédient 
aux  mauvaises  attitudes  de  Tépaule,  soulèvent  les  côtes  et  font 
disparaître  les  courbures  anormales  de  .la  colonne  vertébrale. 

Enfin,  l'effet  utilitaire  est  la  conséquence  de  l'exé- 
cution des  exercices  ayant  une  utilité  pratique  :  marche, 
course,  sauts,  natation,  «  grimper  »,  «  lever  d,  (c  lancer  », 
défense. 

23.  D'une  façon  générale  une  «  séance  »  ou  «  leçon  » 
complète  est  le  résumé  ou,  si  on  le  préfère,  elle  doit  présenter 
en  raccourci  le  plan  de  toutes  les  matières  qui  contribuent  au 
perfectionnement  physique. 

Pratiquement,  la  «  séance  »  idéale  et  complète  se  compose 
de  tous  les  genres  d'exercices  possibles  : 

I*  Exercices  éducatifs  élémentaires  :  mouvements  élémen- 
taires des  jambes,  des  bras  et  du  tronc,  suspensions,  appuis, 
équilibres,  sautillements,  mouvements  respiratoires  ; 

2**  Exercices  naturels  et  utilitaires  :  marche,  course,  sauts, 
natation,  «  grimper  »,  «  lever  »,  «  lancer  »,  défense. 

24.  Une  «  séance  »  quelconque  doit  toujours  se  rappro- 
cher le  plus  possible  du  type  de  la  séance  complète. 

Dans  tous  les  cas,  lorsqu'il  n'est  pas  possible  de  faire  au- 
trement, le  minimum  à  faire  peut  se  traduire  ainsi  : 

1°  S'assouplir  les  membres  et  le  tronc; 

2°  Se  développer  ou  s'entretenir  le  système  musculaire,  en 
particulier  les  muscles  dorsaux  et  abdominaux; 

3®  «Se  suspendre  et  s* appuyer  ; 

4°  Courir  ; 

b""  Sauter  ; 

6°  Respirer, 

25.  Même  dans  les  circonstances  les  plus  défavorables  : 
manque  de  temps,  d'espace,  de  matériel,  etc.,  une  «  séances 
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OU  «  leçon  »  ne  doit  jamais  se  composer  d'exercices  de  même 
nature  intéressant  seulement  une  partie  du  corps. 

Par  exemple,  une  «  séance  »  uniquement  composée  avec 
des  exercices  de  suspension,  aurait  pour  résultat  de  faire 
travailler  seulement  la  partie  supérieure  du  tronc. 

Seule  la  natation,  qui  réunit  tous  les  effets  de  la  «  séance  » 
complète,  peut  faire  exception  à  la  règle. 

D^un  autre  côté,  les  grandes  marches,  les  courses  de  fond 
sur  longues  distances,  certains  grands  jeux  peuvent  égale- 
ment, dans  certains  cas,  constituer  des  «  séances  »  d^une 
valeur  suffisamment  complète. 

26.  L'ordre  dans  lequel  s'exécutent  les  exercices  qui  con- 
stituent la  «  séance  »  complète  n'est  pas  quelconque  ;  il  est 
basé  sur  la  dépense  de  travail  ou,  si  l'on  pré/ère,  sur  la  vio^ 
lence  des  efforts  successifs  à  demander  à  C organisme. 

La  a  séance  »  commence  toujours  par  des  exercices  modé- 
rés qui  mettent  Torganisme  en  train  ;  elle  se  continue  ensuite 
par  des  exercices  qui  exigent  une  dépense  d'efforts  de  plus 
en  plus  grande  ;  enfin  elle  se  termine  par  des  exercices  qui 
rétablissent  le  calme  dans  Torganisme. 

\a  fatigue  résultant  de  la  leçon  doit  provenir  du  travail 
général  de  toutes  les  parties  du  corps,  et  non  pas  seulement 
du  travail  d'une  de  ces  parties. 

27.  Il  n'y  a  pas  à  proprement  parler  d'ordre  absolu  ; 
tout  dépend  de  l'importance  que  l'on  décide  d'accorder  aux 
différents  exercices,  en  dehors  de  leur  violence  même. 

Certains,  tels,  par  exemple,  que  les  mouvements  élémen- 
taires des  jambes,  des  bras  et  du  tronc  ne  produisent  qu'une 
faible  dépense  de  travail  quelle  que  soit  l'énergie  déployée  à 
les  exécuter.  Leur  place  est  tout  indiquée  au  début  de  la 
«  séance  »,  ou  dans  le  cours  de  la  a  séance  »  même  comme 
dérivatifs,  pour  procurer  un  repos  relatif  après  des  exer- 
cices plus  violents. 

D'autres,  au  contraire,  comme  les  sautillements,  les  cour- 
ses, les  sauts,  etc.,  mettent  en  action  les  parties  impor- 
tantes de  Torganisme.  Leur  place  logique  est  donc  après  des 
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exercices  moins  violents  lorsqjie  la  «  machine  organique  » 
se  trouve  «  échauffée  »  suffisamment. 

La  règle  générale  de  travail  est  la  suivante  :  augmenter 
progressivement  V effort  à  produire  et  le  cesser  sans  brus- 
querie. 

28.  La  durée  totale  d'une  «  séance  »  ou  a  leçon  »  varie 

»  suivant  les  circonstances. 

En  principe,  un  travail  journalier  d'une  heure  est  suffisant 

pour  Véducation  du  corps,  si  ce  temps  est  judicieusement  em- 
ployé. 

29.  La  durée  relative  à  accorder  aux  différents  exercices 
les  uns  par  rapport  aux  autres  est  forcément  très  variable. 
Elle  dépend  : 

De  la  durée  totale  de  la  «  leçon  »  ; 

De  la  violence  des  exercices  ou  de  la' fatigue  qu'ils  cau- 
sent aux  exécutants  ; 

De  l'importance  qu'on  désire  accorder  à  certains  exer- 
cices pour  produire  un  effet  particulier. 

30.  Une  «  séance  »  ou  «  leçon  »,  complète  ou  non,  doit 
réellement  représenter  un  travail  soutenu  et  continu. 

Les  repos  partiels  dans  le  cours  de  la  «  séance  »  doivent 
être  réduits  au  minimum  indispensable. 

Dans  une  «  séance  »  parfaitement  conduite  la  succession 
des  exercices  est  réglée  de  telle  sorte  que  la  durée  des  repos 
se  trouve  réduite  à  quelques  secondes.  Souvent  même,  au- 
cun repos  n'est  nécessaire.  Le  fait  seul  de  passer  d'un  exer- 
cice à  un  autre  doit  procurer  à  l'organisme  le  repos  ou  la 
détente  qui  lui  est  indispensable  pour  continuer  le  travail. 
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«  PLAN-HODËLE  »  D'UNE  «  SÉANCE  n 
DE  TRAVAIL  RATIONNEL 

Groupement  des  exercices  par  séries.  —  But  ou  effets  communs  de 
chacune  des  séries.  —  Ordre  logique  d'exécution  des  différents 
exercices. 


31.  Pour  satisfaire  aux  conditions  que  doit  remplir  une 
«  séance  »  de  travail  ralionnel,  conditions  exposées  dans  le 
chapitre  précédent,  les  exercices  constituant  la  méthode  sont 
groupés  par  séries. 

Les  exercices  d'une  même  série  ont  sur  l'organisme  des 
elTets  à  peu  près  identiques  ou  répondent  au  même  but. 

Les  séries  sont  au  nombre  de  7.  Leur  ordre  méthodique 
constitue  le  «  plan-modèle  »  de  la  (c  séance  »  ou  «  leçon  » 
complète. 

32.  Le  tableau  ci-apros  indique  quels  sont  les  exercices 
de  chaque  série  ainsi  que  leur  but  ou  leurs  efiets  communs. 

33.  Les  difierents  déplacements,  pendant  une  séance  de 
travail,  ont  lieu,  soit  en  marchant,  soit  en  courant. 

La  marche  s'exécute  de  prélérence  : 

I*  Au  début  de  la  «  séance  »  comme  mise  en  train  ou 
pour  accompagner  l'exécution  des  mouvements  correctifs 
de  l'attitude  ; 

a*  Dans  le  cours  même  du  travail,  pour  commencer  ou 
terminer  les  courses  de  vitesse  et  de  fond  ou  tout  autre  exer- 
cice violent  et  également  pour  accompagner  l'exécution  des 
mouvements  des  bras; 
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««  PL\N-MODÈLE  "  D'UNE  **  SÉA.NCE  "  COMPLÈTE 
DE  TRAVAIL  RATIONNEL 


7Î 
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EXERCICES  CONSTITUANT 


i«  Marches  de  toute*  sorte». 
2*  Mouvements  correctif»dei'atlitudc. 
3«  Mouvements    d'assouplissement 
pour  les  jambes,  les  bras  et  le  tronc. 

«  ~  I  ■  Il  ■     I  ^^^1    1^  MB^  r 

i<>  Eiercices  élémentaires  des  jambes 
et  des  bras,  simples  ou  combinés,  à 
mains  libres  ou  avec  appareils. 

ao  Exercices  de  a  lover». 

3*  Exercices  de  «  lancer». 

4**  Exercices  de  défense  :  boxe  et  lutte. 


I»  SuNpenMuns. 

•J»  Appui». 

3*  «  (iriui|)er  »  et  escalades  de  toutes 

sortes. 
h"  Équilibres  ou  exercices  destinés  h 

combattre  le  vertige. 


1*  Sautillements, 
a"  Courses  de  vélocité. 
3o  (40urses  de  fond  sur  petites  dis»- 
taucos. 


Exercices  spéciaux  du  tronc. 


I*  Sauts  de  toutes  sortes:  sans  élan, 
avec  élan,  avec  appui  des  mains, 
avec  ol)!)tncles  fixes  ou  mobiles. 

a^  Courses  de  vélocité  ou  de  fond 
Tcomme  à  la  4*  série). 

3<*  Natation. 

4<*  Jeux  de  toutes  sortes,  impliquant 
l'action  de  courir,  sauter,  lutter, 
nager,  etc. 
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i»  ExcrriccB  respiratoires, 
a®  M  a  relies. 


Attitude  correcte  et  mise  en  tniii 
de  l'organisme  par  assouplissement 
général  (effet  estbéti^e). 


Développement  général  et  ijmétri- 
que  de  toutes  les  parties  da  corps. 
Assouplissement  des  articulations  et 
des  membres  (effet  esthétique). 

Acquisition  de  Tadresse  et  pcrfec- 
tionnement  des  aptitudes  pour  la  dé- 
fense, le  a  lever  »  et  le  a  lancer»  (effet 
utilitaire). 


Développement  particulier  des 
muscles  de  la  partie  supérieare  du 
tronc,  xie  l'abdomen  et  oea  membres 
supérieurs  (effet  esthétique). 

Sens  de  l'équilibre,  habileté  à  toutes 
les  sortes  de  a  grimper»  (effet  utili- 
taire). 


Action  intense  sur  les  grandes  fonc- 
tions organiques  :  respiration  etcircu- 
laiion  (elTet  hygiénique). 

Perfectionnement  des  allures  nor- 
males et  entraînement  au  travail  (effet 
utilitaire). 


Développement  particulier  des  mus» 
des  dorsaux  et  abdominaux  (effet 
esthétique). 


Mêmes  effets  que  la  4*  série,  mais 
avec  plus  d'intensité. 

Tous  les  exercices  de  cette  série  pro- 
duisent des  effets  à  la  fois  hjrgiéniques, 
esthétiques  et  utilitaires. 


Rétablissement  de  l'ordre  dans  la 
respiration  et  la  circulation. 
Education  de  la  façon  de  respirer. 


PLAN-MODELE    DUNE    SEANCE    DE    TUAVAIL  I7 

3*  Gomme  finale,  aussitôt  après  les  exercices  respiratoires 
ou  pendant  leur  exécution  même. 

34.  La  marche  s'emploie  donc  de  deux  façons  : 

I*  Gomme  exercice  utilitaire  pour  se  déplacer,  s'exercer 
ou  s'entraîner  ; 

2*  Gomme  exercice  dérivatif  pour  préparer  l'organisme  au 
travail  ou  rétablir  le  calme  après  un  exercice  violent. 

Dans  ce  dernier  cas,  employer  de  préférence  la  marche 
sur  la  pointe  des  pieds. 

35.  L'examen  du  a  plan-modèle  »  montre  que  rétablis- 
sement de  ce  plan  est  bien  en  concordance  avec  la  définition 
donnée,  au  chapitre  précédent,  de  la  «  séance  »  complète  de 
travail  rationnel.  En  effet  : 

I*  Les  différentes  séries  d'exercices  arrivent  à  produire  les 
trois  effets  indispensables  :  hygiénique,  esthétique  et  uti- 
litaire ; 

2*  L'ordre  adopté  pour  les  séries  est  bien  celui  qui  con- 
vient le  mieux  à  leur  exécution.  Get  ordre  est  basé  sur  le 
principe  des  efforts  croissants,  puis  décroissants.  Ainsi  : 

Les  exercices  de  la  série  i  ont  simplement  pour  effet  de 
préparer  l'organisme  et  de  dégourdir  les  membres  ; 

Les  exercices  des  séries  4  et  6  exigent  en  moyenne  des  ef- 
forts plus  intenses  que  ceux  des  séries  i ,  2  et  3  ; 

La  série  5  est  placée  à  dessein  entre  deux  séries  contenant 
des  exercices  violents  (sautillements,  courses,  sauts,  etc.) 
parce  que  les  exercices  de  cette  série  demandent  peu  de  tra- 
vail et  procurent  à  l'organisme  une  détente  nécessaire,  carac- 
térisée pratiquement  par  la  diminution  des  battements  du 
pouls  ; 

Knfin  les  exercices  de  la  série  7  sont  susceptibles  de  réta- 
blir l'ordre  dans  la  respiration  et  par  suite  dans  la  circula- 
lion  avant  de  prendre  le  repos.  Ils  s'exécutent  d'ailleurs  en 
cours  de  a  séance  »  lorsque  la  violence  d'un  exercice  les  rend 
utiles. 


HiBKBT.  —  Guide  pratuiue. 


CHAPITRE  V 

MANIÈRE  DE  COMPOSER  PRATIQUEMEHT 
UNE   «   SÉANCE   »   DE   TRAVAIL  RATIONNEL 


Genres  d'exercices  à  exécuter.  —  «  Séances  »  complètes  et  incomplètes. 

—  Choix  el  ordre  des  exercices. 


36.  Composer  une  «  séance  »  ou  «  leçon  »  complète  au 
moyen  du  «  plan-modMc  »,  c'est  prendre  un  ou  de  préfé- 
rence i)liisieurs  genres  d'exercices  dans  chacune  des  séries  el 
les  exécuter  dans  l'ordre  même  de  ces  séries. 

Idéalement,  une  «  séance  »  ou  «  leçon  »  complète  doit  se 
composer,  d'après  ce  que  nous  avons  déjà  vu,  de  toute  la 
suite  des  exercices  du  «  plan-modèle  ».  Pratiquement,  elle 
comprend  l'exécution  successive  des  12  genres  d'exercice? 
suivants  : 

1°  Se  mettre  en  train  en  marchant,  en  prenant  \ 
une  attitude  correcte  et  en  étendant  les  membres  v    i'*  Série  ; 
et  le  tronc S 

3"  Exercer  les  muscles  des  bras  et  des  jambes  \ 

et  faire  jouer  toutes  les  articulations j 

3'  Lever Va»  Série; 

i*"  Lancer \ 

5°   I^utter  et  boxer ] 

6**  Se  suspendre  et  s'appuyer )      o    ca  • 

7"  (irimper  et  escalader il  eue, 

8"  Sautiller  et  courir 14"  Série  ; 

()'  Kxercer  spécialement  les  muscles  du  dos  el  )     j.     .... 
deValxlomen ^ [     ^'  ^^'''^  ^ 
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lo*  Sauter ^     c    ojt  • 

û  V        /i\  /                       •        \  î     o«  Série  ; 

1 1"  iNager(*)(ou  courir  ou  jouer) )  ' 

12'  Respirer 17*  Série. 

37,  L'ordre  dH exécution  des  exercices  d*une  même  série 
n'a  qu'une  importance  secondaire.  Les  exercices  de  la  2*  et 
de  la  3'  série  peuvent  même  alterner  entre  eux  ,  car  ils  ont 
à  peu  près  les  mêmes  effets  ou  répondent  au  même  but. 

En  règle  générale,  pour  la  bonne  répartition  delà  dépense 
de  travail  et  la  réduction  des  repos  au  minimum,  deux  exer- 
cices ou  mouvements  successifs  doivent  intéresser  des  parties 
du  corps  différentes. 

38,  Chaque  genre  d'exercices  du  «  plan-modèle  »  com- 
prend lui- morne  plusieurs  espèces  d'exercices  ou  de  mouve- 
ments rangés  sous  la  même  dénomination. 

Exécuter  pendant  une  séance  des  exercices  de  suspension, 
de  sauts  ou  de  tronc,  etc.,  cela  signifie  donc  exécuter  une 
ou  plusieurs  suspensions  différentes,  une  ou  plusieurs  sortes 
de  sauts,  un  ou  plusieurs  mouvements  de  tronc,  etc.  en 
répétant  le  ou  les  exercices  ou  mouvements  un  certain  nom- 
bre de  fois  chacun. 

39,  Si,  pour  une  raison  quelconque,  manque  de  temps, 
défaut  d'emplacement  ou  de  malériel,  effet  particulier  à  pro- 
duire, etc.,  la  séance  ou  leçon  ne  peut  pas  être  complète, 
c'est  à-dire  ne  se  compose  pas  de  la  suite  de  tous  les  genres 
d'exercices,  il  y  a  cependant  toujours  intérêt  à  choisir  et  à 
classer  les  exercices  qui  doivent  la  composer,  conformément 
à  i ordre  méthodique  du  «  plan-modèle  ». 

Par  exemple,  une  séance  ne  devant  comprendre  que 
des  sauts  et  des  suspensions  sera  composée  de  la  façon  sui- 
vante : 

Exercices  préliminaires  d'assouplissement  et  de  mise  en 
train  ; 

Suspensions  ; 

(*)  L'idéal  est  évidemment  d'avoir  une  rivière  ou  une  piscine  h  proxi- 
railé  de  l'endroit  où  l'on  s'exerce,  afin  de  pouvoir  cxcculcr  des  exercice? 
de  natation. 
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Sauts  ; 

Exercices  respiratoires. 

Les  suspensions  sont  placées  avant  les  sauts,  d^abord 
parce  qu'elles  constituent  un  exercice  moins  violent  que  ces 
derniers  et  ensuite  parce  qu'elles  font  partie  de  la  3*  série  du 
«  plan-modèle  » ,  tandis  que  les  sauts  sont  classés  dans  la  6* 
série. 

Les  exercices  préliminaires  et  les  exercices  respiratoires, 
étant  donné  leur  peu  de  durée,  peuvent  toujours  faire  partie 
d'une  séance,  même  très  courte. 

40.  Le  choix  des  exercices  composant  une  séance  dépend  : 

1°  De  l'âge  des  exécutants  ; 

2°  De  leur  constitution  ou  état  de  santé  ; 

3°  De  leur  degré  d'entraînement  ; 

4°  Du  degré  de  difficulté  auquel  on  est  parvenu  dans  les 
séances  précédentes  ; 

S**  Du  résultat  particulier  que  l'on  désire  atteindre  ; 

6°  Des  points  faibles  que  l'on  désire  fortifier  ou  perfec- 
tionner ; 

7®  Des  conditions  climatériques  ; 

8**  Des  circonstances  atmosphériques  du  moment  ; 

g®  Du  terrain  ou  du  matériel  que  l'on  possède,  etc. 


CHAPITRE  VI 
ÉTABUSSEHENT  D'UN  PROGRAMME  D'ENTRAÎNEMENT 

Manière  de  composer  une  suite  de  séances  de  travail  progressif.  — 
Variabilité  du  programme  suivant  les  résultats.  —  Entrainement 
général  et  entraînements  particuliers. 


41.  Le  travail  régulier,  méthodique  et  progressij  constitue 
V entraînement,  c'est-à-dire  racheminement  vers  le  but  final 
de  Téducalion  :  obtenir  de  la  machine  humaine  son  rende- 
ment maximum. 

L'entraînement  doit  ôtre  journalier  pour  être  efficace. 

42.  La  suite  d'un  entraînement  progressij  se  compose  de 
séances  ou  leçons  journalières  de  difficulté  croissante. 

La  difficulté  résulte  des  éléments  de  gradation  suivants  : 

1°  Choix  d'exercices  ou  de  mouvements  de  plus  en  plus 
difficiles  ; 

2**  Nombre  total  d'exercices  ou  de  mouvements  composant 
la  séance  ; 

3°  Importance  relative  des  repos  ; 

4**  Durée  totale  de  la  séance. 

43.  Une  même  séance  peut  d'ailleurs  être  rendue  elle- 
même  plus  difficile  sans  quon  change  les  exercices  qui  la  com- 
posent : 

\^  En  recherchant  des  efforts  plus  intenses  et  plus  pro- 
longés ; 

2*  En  diminuant  les  repos  partiels  ; 

3**  En  augmentant  la  cadence  ou  vitesse  des  mouvements  ; 

4°  En  répétant  le  même  genre  d'exercices  un  plus  grand 
nombre  de  fois  de  suite  ; 
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5°  En  travaillant  avec  plus  de  vigueur  et  d^énergie. 

44.  Rétablissement  d'un  programme  d'entraînement  par 
séances  de  diOlcullc  croissante  est  la  partie  délicate  de  la 
méthode  de  travail.  De  la  valeur  de  ce  programme  doivent 
dépendre  les  résultats  finals. 

D'un  côté,  il  importe  de  ne  pas  trop  demander  à  l'orga- 
nisme pour  éviter  le  surmenage.  Pour  cela,  il  suffit  de  res- 
pecter les  règles  de  la  fatigue. 

.  D'un  autre  côté,  il  faut  travailler  suffisamment  pour  éviter 
de  piétiner  sur  place.  Si  le  programme  est  bien  ordonné,  il 
doit  y  avoir  progrès  ou  tout  au  moins  ne  jamais  y  avoir  perte 
après  chaque  séance  de  travail. 

45.  Un  programme  d'entraînement  est  basé  sur  les  eflels 
immédiats  de  certains  exercices  et  sur  les  conditions  écono- 
nii(|ues  du  travail  musculaire. 

Toute  erreur  ou  toute  interversion  dans  les  exercices  peut 
amener  une  perte  de  temps,  du  découragement  ou  du  surme- 
nage inutile. 

Si  la  progression  est  bien  ordonnée,  le  sujet  aborde  natu- 
rellement et  sans  efforts  exagérés  les  exercices  les  plus  difficiles. 

L'impossibilité  d'exécuter  un  exercice  d'application  quel- 
conque  indique  toujours  que  certains  exercices  préliminaires 
ont  été  négligés  ou  insuffisamment  répétés. 

Par  exemple,  en  ce  qui  concerne  les  exercices  de  «  grim- 
per »,  vouloir  commencer  par  les  rétablissements  les  plus 
(lifliciles  constitue  une  faute  grave  et  une  erreur  technique. 
(Test  le  «  grimper  »  à  la  corde  lisse  qui  doit  précéder  et  pré- 
parer ce  genre  d'exercices.  La  corde  lisse  agit,  en  effet,  sur 
tous  les  muscles  qui  travaillent  dans  le  «  grimper  ».  Au 
début,  le  secours  des  jambes  permet  d'entraîner  ces  muscles 
progressivement,  même  chez  les  sujets  les  plus  faibles. 

De  même  les  sauts  divers  d'application  ne  doivent  avoir  lieu 
que  lorsque  les  jambes  sont  suffisamment  préparées  et  les 
chutes  assurées  par  l'exécution  des  sauts  classiques  ordinaires. 

La  vitesse  et  Ténergic  se  développent  naturellement  par 
l'exécution  d'exercices  de  détente  vive,  etc. 
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46.  Un  programme  d'entraînement  demande  à  être  rai- 
sonné. Ses  grandes  lignes  sont  toujours  établies  d'avance, 
mais  tout  est  modifiable  d'après  les  circonstances. 

Le  mieux  est  de  préciser  les  exercices  à  exécuter  et  de  fixer 
le  but  à  atteindre  par  périodes  annuelles,  mensuelles,  heb- 
domadaires et  même  journalières. 

47.  Un  programme  bien  ordonné  doit  subir  des  modifi- 
cations même  très  importantes,  chaque  fois  que  la  chose 
semble  nécessaire.  C'est  une  question  d'expérience  et  de 
doigté  de  la  part  de  celui  qui  l'établit. 

La  constatation  des  résultats  et  les  progrès  accomplis  ser- 
vent à  la  fois  de  points  de  repère  et  d'indications  pour  orien- 
ter ce  programme  ou  le  diriger  dans  tel  ou  tel  sens. 

48.  Ne  pas  confondre  l'entraînement  général  avec  les  en- 
traînements particuliers  pour  certains  genres  d'exercices. 

Eduquer  un  sujet  physiquement  consiste  à  le  perfectionner 
d'une  façon  complète,  non  à  le  spécialiser  dans  un  seuhjenre, 

La  spécialisation  n'est  pas  de  l'éducation  rationnelle  com- 
plète ;  elle  ne  peut  se  faire  qu'une  fois  l'éducation  achevée. 

49.  De  temps  à  autre,  tout  en  poursuivant  l'éducation 
générale,  on  peut  laisser  de  côté  certains  exercices  avec  l'in- 
tention de  les  reprendre  soit  à  une  époque  plus  favorable» 
soit  dans  un  endroit  plus  propice. 

Certains  sujets  exceptionnels  peuvent  même  se  livrer  occa- 
sionnellement à  des  entraînements  particuliers  de  courte  durée, 
à  condition  que  leur  éducation  générale  n'en  souffre  pas. 

50.  L'entraînement  (jénéral,  en  dehors  des  séances  pro- 
gressives de  travail,  est  toujours  entremêlé  de  jeux  et  de 
sports  de  toutes  sortes  dont  Texéc  iition  n'est  pas  possible  pen- 
dant le  temps  consacré  spécialement  à  la  culture  du  corps. 

C'est  là  un  complément  indispensable  des  a  séances  »  régu- 
lières et  journalières  qui  permet  de  faire  une  application 
directe  des  qualités  acquises  par  le  travail  méthodique. 


CHAPITRE  VII 


CONSTATATION  DES  RÉSULTATS 


Utilité  de  la  constatation  des  résultats.  —  Manière  de  constater  les  résul- 
tats au  moyen  d'épreuves  périodiques.  —  Mesure  de  l'aptitude  physi- 
que. —  Aptitude  physique  msulhsante  ou  nulle,  intérieure,  moyenne, 
supérieure  et  exceptionnelle.  —  Performances  minima  caractérisant 
l'aptitude  physique  de  Tathlùte  complet.  —  Modèle  de  fiche  indivi- 
duelle. 


51.  La  constatation  périodique  des  résultats  est  indispen- 
sable pour  avoir  des  indications  précises  sur  la  valeur  du  tra- 
vail accompli  et  TefEcacité  de  la  méthode  employée. 

52.  Cette  constatation  s'efîectue  par  comparaison.  La  diffé- 
rence de  valeur  des  performances  ou  exercices  accomplis  k 
deux  époques  différentes  donne  pratiquement  la  valeur  des 
résultats  acquis. 

53.  L'aptitude  physique  générale  peut  se  mesurer  par  un 
certain  nombre  d'épreuves  cotées  à  une  échelle  donnée  et 
faisant  intervenir,  ensemble  ou  séparément,  la  force  muscu- 
laire, l'adresse  et  la  force  de  résistance.  Les  épreuves  néces- 
saires à  la  détermination  de  cette  mesure  de  l'aptitude  phy- 
sique générale  doivent  au  moins  comprendre  les  exercices 
suivants  : 

I®  Des  sauts  (donnant  la  mesure  de  Tagilité,  de  l'adresse 
et  de  la  détente  des  membres  inférieurs)  ; 

2®  Des  courses  de  vitesse  et  de  fond  (résistance  orga- 
nique) ; 

3"  Du  «  grimpor  »  à  la  corde  lisse  (force  musculaire  de  la 
partie  supérieure  du  tronc,  des  bras  et  du  ventre); 
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4"  Un  «  lancer  »  de  poids  (adresse,  coordination  des  mou- 
vements) ; 

5®  Un  «  lever  »  de  poids  à  deux  mains  (force  musculaire 
générale)  ; 

6*  De  la  natation  (force  musculaire,  force  de  résistance, 
adresse  et  souplesse). 

54.  Plus  le  nombre  d'épreuves  est  considérable,  plus  la 
mesure  de  l'aptitude  physique  est  précise. 

Pour  matérialiser  celte  mesure,  les  performances  de 
chaque  épreuve  sont  cotées  en  points  d'après  une  échelle  éta- 
blie de  la  façon  suivante  : 

Les  performances  correspondant  au  nombre  de  points 
zéro  indiquent  un  minimum  que  tout  adulte  d'au  moins 
i8  ans  d'âge  et  de  constitution  moyenne,  doit  parvenir  à 
atteindre  pour  otre  considéré  comme  «  débrouillé  ».  Il  est 
indispensable  que  la  pratique  des  exercices  d'application  per- 
mette d'atteindre  ce  minimum  le  plus  rapidement  possible. 

Les  performances  correspondant  au  moins  au  nombre  de 
points  3  caractérisent  des  sujets  développés  et  entraînés 
d'une  façon  supérieure. 

Les  performances  correspondant  au  moins  au  nombre 
de  points  5  caractérisent  des  sujets  ayant  des  aptitudes 
exceptionnelles  ou  spécialisés  depuis  longtemps  dans  la  pra- 
tique des  exercices  physiques. 

Enfin,  en  continuant  l'échelle  indiquée,  les  performances 
valant  de  12  à  i5  points  correspondent  à  peu  près  aux  re- 
cords établis  par  les  sujets  d'élite,  c'est-à-dire  qu'elles  s'ap- 
prochent des  limites  de  la  puissance  humaine. 

55.  Pour  avoir  maintenant  la  mesure  de  l'aptitude  d'un 
sujet  et  pour  suivre  les  progrès  qu'il  peut  accomplir,  il  suffit 
de  lui  établir  une  Jiche  comprenant  un  certain  nombre 
d'épreuves  variées  comme  il  a  été  dit  plus  haut. 

La  «  fiche-type  »  comporte  12  épreuves.  Cependant  on 
peut  avoir  une  indication  sulTisammcnt  exacte  de  l'aptitude 
par  un  nombre  d'épreuves  beaucoup  moindre. 

Le   tableau    de    la    page  28  indicpie    quelles   sont  les  la 
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épreuves  de  la  «  fiche- type  »  ainsi  que  le  nombre  de  points 
attribués  à  chaque  performance  (*). 

56.  La  valeur  de  l'aptitude  est  donnée  par  le  nombre  to- 
tal des  points  obtenus  dans  chaque  épreuve.  Les  perfor- 
mances sont  cotées  à  leur  juste  valeur,  par  points  et  par 
centièmes  de  points. 

11  est  attribué  des  points  négatifs  lorsque  les  performances 
sont  inférieures  au  ode  Téchelle  ou  des  points  au-dessus  de  5, 
suivant  le  cas,  en  complétant  dans  le  sens  convenable  la  gra- 
dation indiquée  dans  chaque  épreuve. 

Le  nombre  des  points  est  évidemment  une  somme  algé- 
brique lorsque  certaines  performances  sont  cotées  en  points 
négatifs. 

Le  modèle  de  la  «  fiche-type  »  se  trouve  page  29. 

57.  L'aptitude  physique  est  dite  : 

1"  Insuffisante  ou  nulle,  lorsque  le  nombre  total  des  points 
n'est  pas  au  moins  égal  à  o  ; 

2"  Inférieure,  lorsque  le  nombre  total  des  points  est  au 
moins  égal  à  o  ; 

3°  Moyenne,   lorsque  le  nombre  total  des  points  est  au 

moins  égal  à  1 8  ; 

4"  Supérieure,  lorsque  le  nombre  total  des  points  c.^t  au 
moins  égal  à  36  ; 

5**  Exceptionnelle  ou  aptitude  d'athlète,  lorsque  le  nombre 
total  des  points  est  au  moins  égal  à  60. 

58.  Pour  caractériser  l'aptitude  de  l'athlète  complet  et 
parfait,  une  condition  de  plus  est  nécessaire. 

Par  définition,  l'athlète  complet  et  parfait  excelle  dans 
tous  les  exercices,  c'est-à-dire  qu'il  possède  au  moins  une 
aptitude  exceptionnelle  dans  chacune  des  épreuves  classiques 
de  la  «  fiche-type  ».  Par  conséquent  le  nombre  minimum 
de  points  60  ne  doit  pas  être  atteint  par  Taccomplissement 

(')  Le  sjstèmc  des  épreuves  mesurables  et  le  modèle  de  la  «  fiche- 
type  »  que  nous  avons  personnellement  établis  et  mis  m  pratique  à 
l'Ecole  des  marins  fusiliers  ont  été  approuvés  olFiciclloment  et  rendus 
réglementaires  dans  la  Marine. 
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de   quelques  performances  extraordinaires  qui   viendraienl 
compenser  certaines  autres  très  inférieures. 

Par  suite,  les  performances  minima  qu'il  doit  pouvoir  ac- 
complir sont  les  suivantes  : 

Saut  en  hauteur  sans  élan i^,ib 

Saut  en  hauteur  avec  élan i™,4o 

Saut  en  longueur  sans  élan 3™,5o 

Saut  en  longueur  avec  élan 5  mètres 

Course  de  loo  mètres i3  secondes 

G>ur5e  de  5oo  mètres i""'"  24"*"^ 

Gîurse  de  i  5oo  mètres 5"'"  5"®^ 

Corde  lisse lo  mètres 

Lancement  du  poids  de  ^''^,350.  .  9  mètres 

«  Lever  »  du  poids  de  4o  kg.  .     .  10  fois 

Natation:  parcours  de  100  mètres..      .  2  minutes 

Natation  :  plongée  sous  l'eau.    ...  60  secondes. 

59.  Le  procédé  de  constatation  des  résultais  qui  consiste 
à  faire  des  mensurations  successives  et  des  pesées  régulières 
ne  permet  pas  de  se  rendre  compte  des  résultats  pratiques  ac- 
quis aussi  nettement  que  le  système  des  épreuves  indiqué 
plus  haut.  L'établissement  de  ces  fiches,  dites  fiches  physio- 
logiques, est  d'ailleurs  utile  à  un  point  de  vue  différent,  car 
il  fait  connaître  Tétat  de  la  constitution  des  sujets. 

Cette  question  est  plutôt  de  la  compétence  des  médecins 
qui,  connaissant  la  valeur  organique  des  sujets,  peuvent  em- 
pêcher certains  exercices  ou  en  régler  la  dose  en  interdisant 
de  dépasser  certaines  performances. 

Pour  les  individus  normalement  constitués,  la  fiche  phy- 
siologique est  inutile.  La  constatation  pratique  des  résultats 
matériels  est  seule  nécessaire. 


SRRIE  DES  EPREUVES 


&AIT  KN  H.VITKIR 

•ikll»   ««AU  (*) 


SAIT  EX  HALTELK 

AVVC  liLAH  (*) 


I  — 

1  — 

i  — 

&  — 


l»,IO. 

I-.55. 


0  point 

1  — 
a     — 

3  — 

4  — 

5  — 
etc. 


SAUT  EN  LONGUEUR 
I*       .    .      .      .     O  point 


a",io.  . 

a",ao.  . 

a»,3o.  . 

a",io.  . 

a»,5o.  . 
etc. 


I     — 

a     — 

3  — 

4  — 

5  — 
etc. 


S.\IT  KN  UONtU  Kl  R 


5»  , 

etc. 


i>  pctial 
I     — 
a     — 

3  — 

4  — 

5  — 


COIRSK 
»■  loo  «JmtKs 


»3\S,. 


0  point 

1  — 
a     — 

.  3  — 
.  4  — 
.     S     — 


kV 


COURSE 
DB  5oo  Mftrmss 


i"4o». 
I-36». 
i"3a«. 
i-a8». 
i-a6«. 
i"afi«. 
etc. 


0  point 

1  — 
a     — 

3  — 

4  — 

5  — 
etc. 


t»  minxjirs 


0  {x>înt 

1  — 
a     — 


CORbK  l.lSSK{s) 


LANCEMENT  DU  POIDS 

(7kp,>5o)(*) 


30\ 

lOV 

!  —  5v 
etc. 


3 


i     — 

5     — 

etc 


5  w»oln». 

6  —    . 

« 

9      —    • 
lo      —    . 

etc. 


0  point 

1  — 

a     — 


S     - 

5     — 

olo. 


5  mètres. 

6  —    . 

.i  -  : 

8",5o.    . 
etc. 


0  point 

1  — 

a     — 

3  — 

4  — 

5  — 
etc. 


.  LEVER  .  lU"  PiMDS 


I  fois, 
a  —  . 
4  — . 
6  — . 

8  — . 
lO  — . 
etc. 


0  point 

1  — 

a     — 

3  — 

4  — 

D      — 

etc. 


N\T\TION,'l 


NATATION  (') 
rLO'^uKi  socs  l'bao 


3  inînules. 

— 36\      , 
-ai».      . 
—  lav 
a  minuto5. 


0  {i«tînt 

1  — 
a  — 
3  — 
S  — 
5     — 


lo  seconde». 


etc.  (lio  5*  en  5»)  etc 


.>o 
io 

elc. 


0  point 

1  — 
a     — 

3  — 

4  — 

5  — 
etc. 


(*)  Une  hauteur  quelconque  n*e»t  conftiJérêe  comiiM  fruidiie  q«e  si  ancaiM  partie 
du  corps  n'a  touché  la  corde  ou  la  barre  qui  l'indique.  Aa  départ  du  aavt  aani  ^lan, 
il  est  interdit  de  déplacer  les  pieds  de  façoa  i  prandre  «a  *PP*1  ^"^  d«  pi^tiaer. 

(>)  Les  distances  sont  mesurée*  de  la  licne  d'étan  i  oelui  daa  talons  la  piva  rap- 
proché de  cette  li|^r,  en  supposant  que  le  sauteur  se  soit  pas  rareav  •■  arrière 
après  sa  chute. 

(s)  Le  départ  a  lieu  as»is  à  terre  et  la  montée  s'effectue  sans  Taide  dea  jambes. 

(i)  L'éian  M*  prend  dans  un  carré  de  i  mètres  de  ^(^té  ;  il  est  interdit  de  sortir  de 
ce  carré.  La  distance  de  lancement  est  mesurée  à  partir  de  la  ligne  araat  d«  carré, 
ou  de  cette  ligne  prolongée,  au  centre  de  rempreinte  faite  par  la  chute  ds  poids. 
Prendre  la  morenne  d'un   «  lancer  »  à  droite  et  d'un   •  lancer  •  à  |raacbe. 

(»)  L'épreuve  a  lieu  par  de*  **  levers"  »ucc<*^>if*  en  développé  correct,  Im  Jambes 
raidrs.  Temps  d'arrêt  d'une  seconde  :  à  l'épauleiuent.  les  bras  tendus  Terticêlemenl 
et  le  tronc  fléchi  en  avant  (Voir  Chapitre  ti,  III*  PartieV  L'échelle  a^gatire 
corre«|H>nd  à  des  «  levers  i  inférieurs  à  4o  kilogrammes  et  s'établit  i  raison  d'oa 
point  par  différence  de  5  kilogrammes. 

(«)  Le  parcours  doit  être  eff^ectué  sans  courant  appréciable. 

(*)  Le  corps  doil  être  entièrement  immergé.  L'échelle  négative  s'établit  à  raison 
d'un  point  par  différence  de  3  s«H.-ontles  en  de»^ou>  Je  lo  feoonde». 
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EPREUVES 

NOM 
Age.  .    . 
Taille.    . 
Poids.    . 

Perforro. 

X... 
18  ans. 

i",6o. 

Points. 

NOM 
Age.  .    . 
Taille.    . 
Poids.    . 

Pirfbrm. 

Y... 

18  ans. 
1-.64. 

Points. 

NOM 
Age.  .    . 
Taille.    . 
Poids.    . 

Pertorm. 

Z... 

30  «QS. 

i",70. 
65kf. 

Points. 

NOM 

Age.  .    . 
Taille     . 
Poidt.    . 

Perfo'fn. 

W... 
a3  ans. 

i".7'' 
7o''«. 

PomU 

Saut    en    hauteur 
aans  élan. 

0*0,67 

—  i,3o 

o",86 

0,60 

l'njOS 

3,60 

l'^jlÔ 

5 

Saut    en     hauteur 
arec  éUn. 

0"',90 

—  1,00 

i»,i7 

1,70 

I'n,35 

4,00 

i™,4a 

5.4 

Saut  en   longueur 
fana  élan.     .     . 

I«n,92 

—  0,80 

a'^^iS 

i,5o 

a«,A5 

4,5o 

a",65 

6,5 

Sant   en   longueur 
avec  élan.     .     . 

a'",93 

—  0,1^ 

3'n,90 

1,80 

4"", 80 

A, 25 

5«»,o5 

5,î 

CcMiTM  de  loo  m.. 

i5»«'-,5 

-f-o,5o 

i/i»«S5 

a, 00 

I3sec4/j^ 

5,5o 

ia»«c 

7.5 

Coune  de  5oo  m.. 

in'Sg» 

-ho,a5 

i"'33« 

1,75 

1">25» 

4,5o 

i™ai» 

6,5 

i  Goone  de  i5oom. 

6»n3a« 

—  1,60 

ô^^Si» 

0,45 

5mxai 

3,80 

4°58» 

6,4 

1  Corde  Ussc..     .     . 

3™,a5 

—  1,75 

7'",5o 

a,5o 

10" 

5,00 

io°S75 

5,75 

LaDcement  du  poids 
(7^»,a5o).     .     . 

4«.93 

—  0,07 

6»».  90 

i^O 

7™,a5 

3,a5 

g-wS 

6,5 

■  Lever»  du  poid» 
(4okf).     .     .     . 

a8kg 

—  a, 30 

ZbH 

— 1,00 

4okg 
5  fois 

a,5o 

i5  fois 

7^3 

X«Ulioo."Plongée" 
UQt  Peau.     .     . 

38ec 

—  3,5o 

j^iec 

0,30 

38"c 

a, 80 

i"»a:)« 

7 

NtUtioB.  Parcours 
«le  loo  mètres.  . 

3«i5» 

—  i,a5 

a"»5a 

0,66 

io»59» 

1  5,ao 

i"5a»5 

7,5 

îoltl  dat  pointe.    . 

—  12,86 

NuUité 
phjsicpie. 

Apti 
inféri 

^  u,06 

tude 
eure. 

Apti 
super 

4-47.90 

tude 
ieurc. 

.\ptexc 

Athlète 

et  pa 

+-  76,75 
eptionn. 
complel 
rfait. 

CHAPITRE    VIII 

BUT  FINAL  PRATIQUE  ET  UTILITAIRE 
DE  L'ÉDUCATION  PHYSIQUE 

L<*ii  élret  forU.  —  Qualité  qui  caraciériMnt  lei  étret  forts.  —  Condîtiom 
à  n*ni|)lir  pour  être  contidén'  comme  «  débrouillé  ».  —  Mali«*nM  à 
cootiiJlre  ;  performancet  à  accomplir. 


60.  Le  but  final  de  Tédiiration  physique  se  résume  pra- 
ti(|uement  en  ceci  :  faire  des  êtres  Jorts. 

L'entre  fort  n'est  pas  le  spécialiste  cpii  excelle  dans  un  seul 
genre  d^cxercices  ou  le  sujet  extraordinaire  qui  étonne  par 
certaines  prouesses  acrobatiques  ;  c'est  ïélre  perfectionné 
physiquement  irune  manière  complète  et  utile. 

61.  La  valeur  du  |)erf«ctionncment  physique  difT^re  sui- 
vant les  individus,  elle  dépend  essentiellement  de  leur  consti- 
tution première. 

//  V  a  pour  chacun  un  corjjicient  personnel  de  vitalité  et  un 
in'uiniuni  de  puissance  physique  imjH)Ssible  à  dépasser.  In 
travail  fac  il«*  pour  certains  constitue  pour  d'autres  un  elTort 
surhumain  à  accomplir. 

L'être  forl,  au  sens  où  nous  l'entendons,  est  celui  qui, 
p;ir  le  travail  méthcHlirpie,  est  arrivé  à  porter  sa  puissance  k 
un  degré  voisin  du  maximum. 

62.  In   sujet    doué    liérénlitairement    d'une    vigoureuse* 
constitution  |)eut  ^tre  relativement  faible  si,  par  i^aressephy 
««ique  ou  ()our  toute  autre  rause,  la  puissance  physique  qu'il 
|»ossède  a  une  valeur  inférieure  a  celle  que  sa  constitution 
|>ourrait  lui  |V(*rmettre  d  atteindre. 

Au  contraire  un  sujet  d'une  constitution   moyenne,  voire 
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même  faible,  peut  être  fort  si,  par  le  travail  et  la  persévé- 
rance, il  a  pu  atteindre  le  degré  de  perfectionnement  corres- 
pondant à  sa  constiliilion. 


Einnplf  'le  miiHU 
C*ll«  poio  fait  par 


Lr  •Iferloiiivmeiit  iniueiilaire 
nrs  complfli-nirnl  liévcloppéc  et  prëMnUnluD  •  modelai 


63.  Un  sujet  de  constitution  moyenne,  même  de  petite 
tnille  on  de  faible  poids,  sans  aucune  aptitude  naturelle  spé- 
rialo,  mais  qui  s'est  perfeclionné  physiquement,  est  prati- 
quement supérieur  dans  l'existence  au  sujet  très  bien  doué 
naturellement,  possédant  de  plus  une  vigoureuse  constitu- 
tion, mais  incapable  d'utiliser  convenablement  sa  force  na- 
turelle ou  la  gaspillant  en  pure  perte. 


2  2  EXPOSE    DE    LA    BIETHODE 

5°  En  travaillant  avec  plus  de  vigueur  et  d'énergie. 

44,  L'établissement  d'un  programme  d* entraînement  par 
séances  de  dilTicullc  croissante  est  la  partie  délicate  de  la 
méthode  de  travail.  De  la  valeur  de  ce  programme  doivent 
dépendre  les  résultats  finals. 

D'un  côté,  il  importe  de  ne  pas  trop  demander  à  l'orga- 
nisme pour  éviter  le  surmenage.  Pour  cela,  il  suffit  de  res- 
pecter les  règles  de  la  fatigue. 

.  D'un  autre  côté,  il  faut  travailler  suffisamment  pour  éviter 
de  piétiner  sur  place.  Si  le  programme  est  bien  ordonné,  /7 
doit  y  avoir  progrès  ou  tout  au  moins  ne  jamais  y  avoir  perle 
après  chaque  séance  de  travail. 

45.  Un  programme  d'entraînement  est  basé  sur  les  effets 
immédiats  de  certains  exercices  et  sur  les  conditions  écono- 
miques du  travail  musculaire. 

Toute  erreur  ou  toute  interversion  dans  les  exercices  peut 
amener  une  perte  de  temps,  du  découragement  ou  du  surme- 
nage inutile. 

Si  la  progression  est  bien  ordonnée,  le  sujet  aborde  natu- 
rellement et  sans  efforts  exagérés  les  exercices  les  plus  difficiles. 

L'impossibilité  d'exécuter  un  exercice  d'application  quel- 
conque indique  toujours  que  certains  exercices  préliminaires 
ont  été  négligés  ou  insuj^isamment  répétés. 

Par  exemple,  en  ce  qui  concerne  les  exercices  de  «  grim- 
per 1),  vouloir  commencer  par  les  ivtablissements  les  plus 
difliciles  constitue  une  faute  grave  et  une  erreur  technique. 
C'est  le  «  grimper  »  à  la  conle  lisse  qui  doit  précéder  et  pré- 
prer  ce  genre  d'exercices.  La  corde  lisse  agit,  en  effet,  sur 
t3us  les  muscles  qui  travaillent  dans  le  «  grimper  ».  Au 
début,  le  secours  des  jambes  permet  d'entraîner  ces  muscles 
progressivement,  même  chez  les  sujets  les  plus  faibles. 

De  même  les  sauts  divers  d'application  ne  doivent  avcÀr  lieu 
qu?  lorsque  les  jambes  s<^nt  sullis^miment  préparées  et  les 
chutes  assurés  par  l'exécution  des  sauts  classiques  ordinaires. 

La  vitesse  et  l'énergie  se  développent  naturellement  par 
rexécuiion  d'exercices  de  détente  vive,  etc. 
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46.  Un  programme  d'entraînement  demande  à  être  rai' 
sonné.  Ses  grandes  lignes  sont  toujours  établies  d'avance, 
mais  tout  est  modifiable  d'après  les  circonstances. 

Le  mieux  est  de  préciser  les  exercices  à  exécuter  et  de  fixer 
le  but  à  atteindre  par  périodes  annuelles,  mensuelles,  heb- 
domadaires et  même  journalières. 

47.  Un  programme  bien  ordonné  doit  subir  des  modifi- 
cations même  très  importantes,  chaque  fois  que  la  chose 
semble  nécessaire.  C'est  une  question  d'expérience  et  de 
doigté  de  la  part  de  celui  qui  l'établit. 

La  constatation  des  résultats  et  les  progrès  accomplis  ser- 
vent à  la  fois  de  points  de  repère  et  d'indications  pour  orien- 
ter ce  programme  ou  le  diriger  dans  tel  ou  tel  sens. 

48.  Ne  pas  confondre  l'entraînement  général  avec  les  en- 
traînements particuliers  pour  certains  genres  d'exercices. 

Eduquer  un  sujet  physiquement  consiste  à  le  perfectionner 
d'une  façon  complète  y  non  à  le  spécialiser  dans  un  seul  genre. 

La  spécialisation  n'est  pas  de  l'éducation  rationnelle  com- 
plète ;  elle  ne  peut  se  faire  qu'une  fois  l'éducation  achevée. 

49.  De  temps  à  autre,  tout  en  poursuivant  l'éducation 
générale,  on  peut  laisser  de  côté  certains  exercices  avec  l'in- 
tention de  les  reprendre  soit  à  une  époque  plus  favorable, 
soit  dans  un  endroit  plus  propice. 

Certains  sujets  exceptionnels  peuvent  même  se  livrer  occa- 
sionnellement à  des  entraînements  particuliers  de  courte  durée, 
a  condition  que  leur  éducation  générale  n'en  souffre  pas. 

50.  L'entraînement  rjénéral,  en  dehors  des  séances  pro- 
gressives de  travail,  est  toujours  entremêlé  de  jeux  et  de 
sports  de  toutes  sortes  dont  rexérulion  n'est  pas  possible  pen- 
dant le  temps  consacré  spécialement  à  la  culture  du  corps. 

C'est  là  un  complément  indispensable  des  «  séances  »  régu- 
lières et  journalières  qui  permet  de  faire  une  application 
directe  des  qualités  acquises  par  le  travail  méthodique. 
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67.  Il  y  a  cependant  un  degré  minimum  à  atteindre  danf 
k  développement  des  qualités  physiques. 

L'homme  éduqué  physiquement  doit  avoir  acquis  un  cer- 
tain  «  débrouillage  »  pour  surmonter  les  difficultés  maté- 
rielles de  Fexistence,  se  tirer  d'affaire  en  toutes  circonstances 
ou  en  tirer  les  autres. 

Le  premier  soin  de  l'éducateur  est  donc  de  chercher  avant 
tout  à  former  des  sujets  «  débrouillés  »  ;  il  s'occupera  plus 
tard  de  former  des  athlètes. 

68.  Par  définition  un  sujet  <k  débrouillé  »  doit  savoir 
marcher,  courir,  sauter,  nager,  grimper,  lever,  lancer  et  se 
défendre  ;  c'est-à-dire  connaître  au  moins  tous  les  exercice» 
naturels  et  utilitaires  indispensables. 

n  est  nécessaire  de  préciser  le  mieux  possible  cette  défini- 
tion du  sujet  «  débrouillé  »,.  en  indiquant  d'une  façon  nette 
les  résultats  matériels  auxquels  elle  correspond  Sans  cela 
les  expressions  «  savoir»  marcher,  courir,  sauter,...  restent 
vagues  et  il  est  impossible  de  déterminer  nettement  où  com- 
mence pratiquement  le  «  débrouillage  ». 

69.  Il  y  a  intérêt  à  être  «  débrouillé  »  le  plus  tôt  possible,, 
car  les  dangers  ou  les  difficultés  physiques  sont  aussi  nom- 
breux pour  l'enfant  que  pour  l'homme  fait  et  la  conserva- 
tion de  Texistence  peut  dépendre  à  tout  instant,  pour  l'un, 
comme  pour  l'autre,  de  la  connaissance  de  certains  exercices 
utilitaires. 

Mais  les  limites  du  «  dchrouillage  »  sont  évidemment  dif- 
férentes avec  les  sujets  ;  elles  dépendent  de  l'âge  et  de  la» 
constitution. 

70.  Pratiquement  le  sujet  «  débrouillé  »  doit  satisfaire 
aux  conditions  suivantes  : 

!*•  Avoir  une  aptitude  physique  générale  suffisante; 
2^  Connaître  et  pouvoir  exécuter  Jacilement  les  exercices 
utilitaires  in dispe nsab les . 

71.  L'aptitude  physique  gêné. aie  du  sujet  «  débrouillé  »• 
doit  être  caractérisée  par   Taccomplissemenl   d'un    certain: 
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nombre  de  performances  minima  dans  les  épreuves  servant 
à  la  mesure  de  l'aptitude  physique. 

Pour  un  sujet  normalement  constitué,  âgé  d'au  moins 
i8  am,  ces  perfoimances  ne   doivent  pas  ilare  inférieures 


aux  performances  suivantes  cone^iinndiinl  au  o  de  l'éclielle 
de  ces  différentes  épreuves  : 


Saut  en  hauteur  uns  élan.  . 
Saut  en  hauteur  avec  élan.  . 
Saut  en  longueur  sang  élan.. 
Saut  en  longueur  avec  élan.. 
Corde  lisse  (sans  l'aide  des  j;ii 
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Course  de  loo  mètres i6  secondes 

Course  de  5oo  mètres i"*"  4o*^' 

Course  de  i  r)00  mètres 6  miaules 

««  Lever  »  à  deux  mains  d'une  pierre  ou 
d'un   poids  de  ^o^^s  (a  développé  » 

correct) i  fois 

Lancement  du  poids  de  7^»,  25o(moyenne 
d'un  lancement  adroite  et  d'un  lan- 
cement à  gauche) 5  mètres 

Natation  :  parcours  de  loo  mètres.     .       3  minutes 
Natation  :  plongée  sous  l'eau.    ...        lo  secondes. 

72.  On  peut  iijouter  à  ces  12  épreuves  une  épreuve  de 
marche  pour  juger  de  la  valeur  des  aptitudes  du  sujet  dans  ce 
genre  d'exercice  naturel.  Mais  cette  épreuve  n'est  pas  absolu- 
ment indispensable.  Il  est  bien  évident,  en  effet,  qu'un  sujet 
qui  possède  une  aptitude  sulFisante  en  course,  saut  et  nata- 
tion, peut  être  considéré  comme  possédant  également  une 
aptitude  sullisante  pour  la  marche  qui  constitue  un  exercice 
beaucoup  moins  violent  que  les  trois  autres  indiqués  ci-des- 
sus. La  marche  nVst  plus  pour  un  tel  sujet  qu'une  question 
de  soins  des  pieds  et  de  choix  d'une  chaussure  convenable  (*). 

73,  Pour  un  sujet  de  16  à  18  ans,  normalement  consti- 
tué les  performances  ne  doivent  pas  être  inférieures  à  la  cote 
—  I  dans  chaque  épreuve  ; 

Pour  un  sujet  de  i4  à  16  ans,  elles  ne  doivent  pas  être  in- 
férieures à  la  cote  —  2  dans  chaque  épreuve  ; 

Eniin  pour  un  sujet  de  12  à  i4  ans  les  performances  mi- 
nima  correspondent  à  la  cote  — 3  dans  chaque  épreuve,  c'est- 
à-dire  qu'elles  sont  les  suivantes  : 

(*)  A  lilro  (i*indication,  1rs  performances  suivantes  peuvent  élre  con- 
sidérées coinrao  (les  mi  ni  ma  (en  terrain  plat  et  sans  aucun  charge- 
ment) : 

A  1^  ans 30  kilomètres  on  !\  heures 

Do  lO  à  18  ans.      .     .       ao       —       —       U     —     3o  nûn 
I)«r  1^4  à  lO  an».      .     ,       ao       —       —       5     — 
IV  12  ù  l'i  ans.      .     .       ao       —      —      6    — 

l)':iutre  part,  tout  adulte  de  constitution  moyenne  doit  dans  les  mêmes 
comlilions  (sur  terrain  plat  et  sans  aucun  chargement)  |)ouvoir  exécuter 
\\v  parcuur?  do  5o  kilomètres  dans  une  journée  de  l'j  heures. 


ult  kinal  de  I,  i:ni  cation  phvsiql'e 

Saut  en  hauteur  sans  élan o™,"»© 

Saut  en  hauteur  avec  élan 0",70 

Saiit  en  longueur  sans  élan i'',~o 

Saut  en  longueur  avec  clan 3'",-]o 

Corde  lisse a  mèlres 


Giurse  de  loo  mMres 

Course  de  fioo  mctres 

Course  de  l  5(>0  mètres.    .      .  .      . 

Lancement  du  poids(')  (^^'^.afin).  . 
■  Lever  ■  de  pierre  ou  piiiJ>i. 

Natation:  loo  mirli-cs 

Natation  :  plongée  sous  l'eju. 

('}  Aii-<le*M>u><le  lâ  «ni,  il  p^t  pri'fi'rabli'  dVmiilc 


Es  rmim^.  un  kuI*;!  tfe  jÇ  à  iK  ans  e  dimr  une  «piitÉiiVi 
BuBiBWiU>  »i«c  —  1  y  iKÛnU.  un  sujet  dp  i  &  à  i  fi  âne  b^bc  — 


V  I  (ii/irii?  i:i  (-iiiiii  on  <tiij>rl'i«!  i  :«  .j  l 'i  ans  avec  — 36  points. 
74.  I.'-s  "^«'ifdies  iitiliUiim  in<lispen sables  doivent  pou- 

|Hii4(  de  '(■•-  l'J'ii  ";  '»'  Ntili-iT  l'icliplle  du  poid*  dp  jW.jSo  poor 
c'it>r  1«*  (KrlotmancM  df-*  "ij'i- rt<-  ni  liïr».  c'cil-à  dire  fûra  cor- 
rntjfindra  5  inirlr'**  lu  imiirliii'  d-  |>iiint(  i/:n>. 
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voir  élre  exécutés  à  tous  les  âges,  à  partir  de  lo  ans  tout  au 
moins.  L'enfant  peut  les  exécuter  sans  y  rencontrer  plus  de 
difficultés  que  l'adulte  et  ils  sont  utiles  à  l'un  comme  à  l'au- 
tre pour  se  sauver  d'un  danger,  se  défendre,  porter  aide  à 
on  camarade,  etc.  Ces  exercices  sont  les  suivants  : 

1*  Se  rHabtir,  c'est-à-dire  passer  de  la  suspension  allongée 


~is. 


^/ 


Fio.  8. 

Ll*    adlDLTATB    DI    !,'iDUC*T[OI1     FHTSIQUE  l 

La  beauté  pta*tiqut. 
btndc  du  j«u  ie*  nuwla*.  la  cotpt  ilaiu  I*  potilion  da  dipari  poar  lincar 
b  ilimifaf.  il  aprta  \f  ditcoboln  ■Btiqne*. 


par  les  mains  h  l'appui  tendu  sur  les  mains,  sans  l'aide  des 
j  imbes,  sur  une  barre  ou  traverse  de  forme  grossière. 

Les  sujets  faibles  et  les  enfants  doivent  employer  de  préfé- 
rence le  rétablissement  sur  les  avant-bras,  le  plus  facile  et  le 
plus  pratique. 

a*  Traverser  debout  un  endroit  oàle  vertige  est  à  craindre: 
muraille,  portique,  etc.,  et  ayant  une  hauteur  d'au  moins 
i  mitres  au-dessus  du  sol. 


3*  Sauter  en  ifn»r\m*îeur  de  i  mètres  de  hauteur  d'aune 
manière  quelconque.  Lrs  5ujet>  bibles  et  lesenfaots  doivent 
«e  suspendre  d'aU.-rd  |  ar  les  mains,  ce  qui  diminue  oonsidc- 
rablement  la  hauteur  de  chute. 

V  Connaître  dilTérontes  manières  de  porter  on  malade  oa 
an  blessé  et  transporter  seul  un  camarade  d*un  poids  égal 
au  sien. 

3*  Lancer  un  objet  adroitement.  Constater  Fadresse  par 
répreu\e  suivante  : 

Atteindre  de^^  doux  bras  successivement  une  cible  de 
I  mètre  carré  a  'lo  mètres  de  distance  avec  un  objet  d'un 
p/ids  convenable,  de  forme  ou  de  grosseur  quelconque  :  cail- 
lou, pierre,  balle,  etc. 

f)"  Connaître  les  coups  les  plus  usuels  de  la  lutte  et  de  la 
boxe  et  pouvoir  faire  assaut. 

Savoir  maîtriser  un  individu  dangereux. 

75.  Les  condilions  précédentes  qui  représentent  le  mini- 
mum à  accomplir  pnir  être  considéré  comme  c  débrouillé  » 
donnfrnt  le  moyen  de  déterminer  rapidement  et  facilement  la 
valeur  physique  générale  d'un  sujet  quelconque. 

Le  sujet  au«]uel  on  fait  subir  les  épreuves  exécute  ou 
n'exécute  pas  les  performances  indiquées  ou  bien  il  connaît 
ou  ne  connaît  pas  les  dilîérenles  manières  d*escalader,  dena- 
^;er  ou  (!<•  se  défendre  pouvant  lui  être  utiles  à  un  moment 
donné. 

Il  o^\  par  suite  facile,  en  constatant  quels  sont  ses  points 
faibles,  de  délenninf-r  innnédialement  Torientation  à  donner 
à  l'éducation  [larliculière  de  ce  sujet  [K)ur  lui  permettre  d'at- 
teindre le  niveau  voulu. 

A  l'acre  (fliomme  tout  sujet  qui.  dans  le  cours  d^une  même 
journée,  est  incapable  de  satisfaire  entièrement  aux  condi- 
tions (|ui  caractérisent  le  «  débrouillage  »,  doit  être  considéré 
rf»mnic  une  nullité  pliysitjue, 

76.  IV)ur  avoir  une  idée  plus  précise  de  la  valeur  piiy- 
viqni*  générale  d'nn  sujet  déjà  «  débrouillé  >»  ou  pour  le 
rnnipaier  à  un  autre  sujet,  pro«*étler  comme  il  suit  : 
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I®  Noter  très  exactement  ses  performances  dans  les  12 
épreuves  classiques  de  la  <f  fiche-type  ».  En  déduire  la 
valeur  de  son  aptitude  physique  en  utilisant  Téchelle  spé- 
ciale indiquée  pour  rétablissement  de  la  <c  fiche-type  »  de 
constatation  des  résultats  ; 

3®  Constater  l'étendue  de  ses  connaissances  sportives  et  de 
ses  aptitudes  spéciales  en  lui  faisant  exécuter  tout  d'abord  les 
exercices  les  plus  utilitaires  après  ceux  qui  sont  indiqués 
comme  indispensables  pour  être  considéré  comme  a  dé- 
brouillé » ,  c'est-à-dire  : 

à)  Maniement  des  armes  :  épée,  sabre,  fusil  et  revolver  ; 

6)  Aviron  et  manœuvre  des  embarcations  ; 

c)  Équitation  et  conduite  des  attelages  ; 

d)  Conduite  des  engins  mécaniques  de  locomotion,  bicy- 
clette, automobile,  etc.  ; 

e)  Usage  des  outils  les  plus  communs  :  niarleau,  limOi 
scie,  hache,  pelle,  pioche,  etc. 


CIIAIMTKE   IX 
PRESCRIPTIONS  HYGIÉNIQUES 

Tenue  pour  Icf  cicrciccs.  —  Précautions  élcmenUiret  poar  énUr  Im 
refroidissements.  —  Entrainement  à  la  résistance  au  froid.  —  Les 
bains  d'air.  —  L'^agc  do  l'eau.  —  La  fatigue  locale,  la  fatigue  géoi» 
raie  et  l'essouillrment.  —  RègU's  géiiéralet  pour  reculer  la  falâgue. 


77.  Les  r.rrrrirrs  ftliysifjues  doivent  avoir  lieu  aa  grand 
air. 

Travailler  au  ^rand  air  est  la  caractéristique  de  toute  mé- 
thode rationnelle,  l  ne  éducation  plivsique  complète  ne  peut 
se  faire  en  <  hamhre  ou  dan<^  un  gvinnase  ferme. 

Il  y  a  des  ^i^(*()n^tances  telles  (|ue  :  pluie  liattante,  neige, 
terrain  impraticable,  froid  exlrtfmenienl  vif,  vent  très  vio- 
lent, etc.,  oïl  les  exercices  ont  forcément  lieu  à  Tintérieur  ; 
mais  ce  ^^enre  de  travail  doit  toujours  «^tre  considéré  comme 
une  exception. 

Dans  «-e  (M«i,  avoir  toujours  soin  d'assuror  Vaération  des 
Imaiix  aussi  rornpièteuient  cpie  possible  ;  ou,  «le  préférence, 
travailler  sons  (1(>  simples  abris  :  bangars,  préaux,  etc. 

78.  I^s  ejrrrires  physi(jues  ne  doivent  pas  avoir  lieu  im- 
médiatentent  après  les  repas. 

l)ans  le  cas  de  travail  modéré,  un  intervalle  d'une  heure 
e^t  sudisant  cher  les  enfant^,  mais  chez  les  adultes,  il  convient 
d'attendre  Usiucoup  plu»*  longti-mps. 

Cbacpjc  fois  que  l'on  vrul  se  livrer  nux  exercices  violents 
ou  pPKluire  de  grantK  cITorls,  il  est  préférable  d*atten<lre  U 
fin  \\r  l.i  •li;:»**»li..n.  r'rsl-à-dire  ^  ou  'i  lieures.  Mai^  il  ne  faut 
|Kis  non  plus  e\é(  nter  a  j' un  le  matin  un  travail  i  onsidérable. 
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79.  Avant  le  travail  il  êsi  indispensable  d'enlever  tous  les 
vêlements  inutiles  ou  gênants  (fîg.  g  et  a6). 


Groupe  d'cntanli  de  8  1  1 1  *ns  te  niiil 
v^tus  d'un  timple  csleçon. 
L«  b<>B  d'air  (Ulc.torwitjambHnui^contlilue  an 
tu  rétiiUBMiaiintempérutsan 


(oUnii  ealri 
cjuE  leuicîllnir  deattÙBidd*  peau. 


La  meilleure  tenue  est  la  suivante  :  le  torse  nu,  un  simple 
caleçon  ou  un  pantalon  de  toile,  court  ou  long,  maintenu,  si 
cela  est  nécessaire,  par  une  ceinture  légèrement  élastique  ; 
des  chaussures  légères  ou  simplement  les  pieds  nus. 

Suivant  les  circonstances  atmosphériques,  les  dispositions 
personnelles  du  moment  ou  encore  le  genre  d'exercice  k  exé- 
cuter, ajouter  k  la  tenue  précédente  un  tricot  de  laine  ou  de 
cotoD,  ou  une  chemise  molle.  ' 

En  ce  qui  concerne  particulièrement  les  exercices  éduca- 
tifs élémentaires,  les  vêtements  ne  permettent  en  aucune 
h<;oa  de  contrôler  la  correction  des  mouvements. 


yi  E^roSK    I>F    LA    llbTIIODE 

Le  travail  exécuté,  le  tnrse  nu,  est  indispensable  pour  ap- 
prendre le  mécanisme  des  mouvements  ;  il  pennet  de  juger 
de  ras|>ecl  extérieur  du  corps,  de  \ciir  quelles  sont  les  parties 
faibles  ou  mal  dé\cl(»ppées,  de  constater  les  défauts  ou  dé- 
formations (fig.   lo). 

Dans  un  enseignement  collectif  ce  genre  de  travail  per- 
met aux  sujets  de  s'étudier  réciproquement,  de  constater  les 
progrès  de  leur  dé\('l<»ppement  extérieur  et  d'apprendre  sur 
le  corps  lui-même  l<*  j<'U  et  le  rôle  des  différents  muscles. 

LorM|u*on  excV:ute  seul  les  exercices  éducatifs  élémentaires^ 
il  y  a  intérêt  à  travailler  devant  une  glace  de  grandeur  suffi- 
sante |)Our  qu*on  puisse  se  contrôler  soi-même. 

80.  Il  est  de  toute  nécessité  pour  Mier  les  refroidisse- 
ments, apr«*s  lo  tra\.iil.  (pje  les  vêtements  ne  soient  jamais 

mouillé^  par  la  sueur. 

Il  faut  ihmc  se  dé\êtir  suflisamment  ou  avoir  des  clTets  de 
travail  >|M*('iaux. 

Plus  on  est  vêtu,  plus  on  entre  facilement  en  transpira- 
tion. Les  vêlomonls  nioiiillév  par  la  sueur  sont  non  seulement 
la  prinripide  cause  d»"»  rliniiH"»  et  d«'s  bronchites,  mais  en- 
core ils  laissent  au  «  «•rj»'*  nnr  iuipir^^ion  trrs  désagréable. 

Celui  qui  a  rpiomé  ««'It*'  irii|»rr^^iiirï  <  lierrlie  tout  natu- 
M'IlruM'iit  à  vu  exiler  lo  nlour.  s  il  ist  trop  \êtu  ou  si  on 
Tohligo  à  rln*  trop  \rlu.  i-n  fouiniss<int  lorMpi'il  tra\aille  dey 
tllnrl*»  nuMii*»  \i««l«  ni*. 

I  iw  ternit'  lr;:ri«  r\it«'  r«"»  ifirun\éni4'nts  et  excite  en  outre 
rorgaulsino  à  piiKlniic  du  lf.i>.-iil. 

81.  L'«"«lin  .ili«»fi  «Mritn*  !«•  IphiI  •*«•  l.iii  : 

|-  Par  !•'*  Iniins  d  tur,  th*  lunnirr  nu  tic  Saleil  en  toutes 
««.iioori<«.  <-n  .i\.'iiil  .ni  inoni^^  If  lufM-  nu; 

•j*   Par  1«'^  nrnntls  lutins  frnitls  ; 

.T  Par  1»*»»  nhlittinns  df  tmttrs  sortes.  1«hmI««s  ou  gt'uérales, 
il  égal*  uirnl  par  1«*  pror«''d«-  »»iii\anl  qui  v*^\  très  fflicace  : 
inarrln-r  |u««l*  nu-  «lan-»  I  »  au  (r«M'lf.  la  foM'i*.  hur  un  ter- 
i.tiri  Inifindr.  «'l>  . 

L  tutt  'Uncnimt    à    la    rt>i.sttintv    au  Jnmi   lait    |>artie    de 


^ 

^HbT  ^^Hk'nSâÉr^V'  1 

1^ 
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Course  de  loo  mclres i6  secondes 

GîursedeDoo  mètres i™"  Jio**^' 

Course  de  i  5oo  mètres 6  minutes 

«  Lever  »  à  deux  mains  d'une  pierre  ou 
d'un    poids  de   4o^g  («  développé  » 

correct) i  fois 

Lancement  du  poidsde  7^»^,  25o(movenne 
d'un  lancement  adroite  et  d'un  lan- 
cement à  gauche) 5  mètres 

Natation  :  parcours  de  loo  mètres.     .       3  minutes 
Natation  :  plongée  sous  l'eau.    ...        lo  secondes. 

72.  On  peut  ajouter  à  ces  12  épreuves  une  épreuve  de 
marche  pour  juger  de  la  valeur  des  aptitudes  du  sujet  dans  ce 
genre  d'exercice  naturel.  Mais  cette  épreuve  n'est  pas  absolu- 
ment indispensable.  Il  est  bien  évident,  en  effet,  qu^un  sujet 
qui  possède  une  aptitude  sudisante  en  course,  saut  et  nata- 
tion, peut  être  considéré  comme  possédant  également  une 
aptitude  suHisante  pour  la  marche  qui  constitue  un  exercice 
beaucoup  moins  violent  que  les  trois  autres  indiqués  ci-des- 
sus. La  marche  n'est  plus  pour  un  tel  sujet  qu'une  question 
de  soins  des  pieds  et  de  choix  d'une  chaussure  convenable  (*). 

73.  Pour  un  sujet  de  16  à  18  ans,  normalement  consti- 
tué les  performances  ne  doivent  pas  être  inférieures  à  la  cote 
—  I  dans  chaque  épreuve  ; 

Pour  un  sujet  de  i4  à  16  ans,  elles  ne  doivent  pas  être  in- 
férieures à  la  cote  —  2  dans  chaque  épreuve  ; 

Enfin  pour  un  sujet  de  12  à  i4  ans  les  performances  mi- 
nima  correspondent  à  la  cote  — 3  dans  chaque  épreuve,  c'est- 
à-dire  qu'elles  sont  les  suivantes  : 

(*)  A  tilrcî  d'indication,  les  performances  suivantes  peuvent  être  con- 
sidérées comme  des  minima  (en  terrain  plat  et  sans  aucun  charge- 
ment) : 

A  x'f^  ans ao  kilomètres  en  .'*  heures 

I>e   i(i  il  18  ans.       .      .        30       —       —  4     —     3o  "»»» 

1)«'  i.'i  ù  iG  ans.      .     ,       30       —       —  5     — 

Do  12  à  l'i  ans.      .     .       ao       —       —  6     — 

D'autre  part,  tout  adulte  de  constitution  moyenne  doit  dans  les  mâmes 
coii<lilioiis  (sur  terrain  plat  et  sans  aucun  chargement)  |>ouvoir  exécuter 
ui»  parcours  do  5o  kilomètres  dans  un<;  journée  de  ij  heures. 


Saut  en  hauteur  sans  élan 
Saut  en  hauteur  avec  clan. 
Saut  en  longui 
Saut  en  longui 
Corde  lisse.  . 


L-la».. 


Course  de  loo  nii'trrs ii)  seconde» 

Course  de 'lOO  mi-lrcs i"""  5a"' 

Course  de  1 5oo  mètres.  .     .  .     .  7  minutes 

Lancement  du  poids(')  (7'". af)i>).  .     .  3  mMres 

a  Lever  »  de  pierrr  au  piiiJs.      ...  x'i  kLl(>!>rammes 

Natation:  100  mèlrcs ;t"""  ;iC""' 

Natation  :  plongée  sous  l'eau,     ...  i  secondes. 

(')  Au-dcMOUide  i4in«,  il  ni  ptéli-rMp (\'i-mi<\oyT i<i}iiT  leprcnïc  un 
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Le  rep)s  devient  alors  nécessaire  pour  mettre  l'organisme 
en  élal  (l<î  recommencer. 
Il  \  a  lieu  (le  considérer: 
1  "  La  fni'ujue  locale  ; 
2"  La  fatitjue  tjénérale  ; 
3"  U essoufflement, 

85.  I>a  fatiijne  locale  provient  du  travail  eiagéré  d*aiie 
partie  quelconque  du  système  musculaire.  Arrivée  i  un  cer- 
tain degré  elle  produit  la  courhalure  musculaire  caractérisée 
par  une  certaine  raideur  dans  les  muscles  ou  une  douleur 
assex  vive  pendant  la  contraction. 

L'expérience  montre  qu'une  simple  courbature  disparatt 
généralement  dans  l'espace  de  quaiante-huit  heures,  si  Ton 
a  soin  de  laisser  à  peu  près  en  repos  pendant  cette  période 
les  muscles  fatigués. 

Le  massage  convenablement  exécuté  diminue  la  durée  de 
la  courbature. 

La  courbature  locale  ne  présente  aucun  inconvénient  sé- 
rieux ;  il  faut  la  considérer  comme  une  indication  pour  cesser 
à  temps  le  travail.  Elle  ap|)araît  toujours  a  la  suite  d'un  exer- 
cice nouveau  qui  fait  travailler  les  muscles  restés  inactifs 
depuis  un  certain  tem|>s. 

86.  La  fatitjue  f/énérale  se  ressent  dans  tout  l'organisme. 
Lile  présente  trois  degrés  prin(  i|)aux  :  la  lassitude,  le  sur- 

wenafje,  h/orraye. 

\jï  lassitude  ou  fntujue  léfjère  dis|)arait  généralement  après 
un  repas  pris  avec  «ippt'tit,  quelques  heures  de  sommeil  ou 
le  re|)Os  oïd inaire  de  la  nuit. 

Quelquefois  il  se  produit  un  peu  de  fièvre,  de  l'insomnie 
OU  de  rinap|>élence.  Môme  dans  ce  cas,  un  rejKM  supplé- 
mentaire doit  remettre  Torganisinc  en  parfait  état. 

l^e  surmcntKfc  f^e  produit  lorsque,  étant  encore  en  état  de 
la*«*«itude,  on  r<M  oinmence  quanci  niéiue  le  traxail.  L'orga- 
iiiMiic  n'a  pas  eu  le  temps  né<'es>ain'  jxMir  v  n'uiettre  dans 
un  état  .»»ali*fai'»ant  »-l  ré|»arer  se**  jK-it»-^. 

Ucb  tiutililc!»  tui  i^'U  plus  graves  que  ceux  de  la  lassitude 
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peuvent  alors  se  produire,  surtout  si  le  surmenage  se  pro- 
longe un  certain  lemps. 

L'organisme  s'appauvrit  de  jour  en  jour  et  il  offre  moins 
de  résistance  aux  maladies. 

Le  forçafie  ou  dernier  degré  de  la  fatigue  est  la  consé- 
quence d'un  dernier  effort  de  volonté  pour  exécuter  un  tra- 
vail excessif,  l'organisme  étant  déjà  en  état  de  surmenage. 
Les  muscles  se  raidissent  et  ne  peuvent  plus  obéir  à  Faction 
de  la  volonté.  Il  se  produit  généralement  une  syncope  et  dans 
certains  cas  les  conséquences  peuvent  en  être  fatales. 

87.  V essoufflement  est  un  trouble  spécial  de  la  cir- 
culation et  de  la  respiration  produit  par  une  dépense 
de  travail  excessive  dans  un  temps  très  court.  Dans  cet 
étal,  la  respiration  est  gênée,  le  cœur  bat  très  vite  ;  il  peut 
même  y  avoir  suffocation  avec  impossibilité  complète  de  res- 
pirer. 

Les  poumons  sont  alors  saturés  d'acide  carbonique  qu'ils 
sont  incapables  d'éliminer.  Ce  fait  se  produit  surtout  dans  la 
course.  Le  coureur  suffoqué  subit  un  conmiencement  d'a- 
sphyxie. 

Dès  que  les  premières  manifestations  de  l'essoufllement  se 
produisent,  cesser  le  travail  et  rétablir  le  calme  par  des  exer- 
cices res[)iratoircs  ou  une  marche  lente,  sur  la  pointe  des 
pieds  de  préférence. 

88.  Les  règles  concernant  les  alternances  de  travail  et  de 
repos  intéressent  la  journée  entière  et  non  pas  seulement  le 
temps  spécial  consacré  aux  exercices  |)hysiques. 

Les  périodes  de  repos  doivent  être  réglées  de  telle  façon 
qu'à  chaque  reprise  de  travail  toute  trace  de  fatigue  ait  dis- 
paru dans  l'organisme. 

Les  sifjnes  rjénêraux  au.rf/ue/s  on  reconnaît  si  Von  a  dépassé 
la  l'unité  de  ses  forces  sont  : 

La  fièvre,  l'insomnie  ou  simplement  le  sommeil  agité, 
l'énervement,  le  manque  d'a{)p«'lit,  les  troubles  digestifs,  la 
lassitude  au  réveil,  une  courbature  trop  accentuée,  de  la  fai- 
blesse dans  les  jambes,  etc. 

lléiiEHT.  —  Guide  prallquo.  4 


5o  BXPOSé    DE    LA    MÉTHODE 

Les  signes  particuliers,  pendant  le  travail  même,  indiquant 
qu'il  est  temps  de  s'arrêter  sont  : 

La  raideur  générale,  le  tremblement  des  membres,  k 
pâleur  de  la  face  ou  sa  rougeur  extrême,  l'essoufflement 
répété. 

89.  Après  une  journée  de  travail  bien  remplie  on  doit 
éprouver  un  sentiment  de  fatigue  très  léger  que  le  repos  or- 
dinaire de  la  nuit  doit  faire  disparaître  entièrement. 

Les  signes  généraux  qui  indiquent  que  la  dose  de  travail  est 
bien  réglée  sont  : 

Un  bon  appétit,  un  sommeil  profond,  une  sensation  de 
bien-être  au  réveil  et  Tabsence  de  courbature. 

90.  Chaque  sujet  possède  un  coefficient  personnel  de 
résistance. 

On  doit  apprendre  à  se  surveiller,  à  connaître  ses  forces 
pour  ne  pas  les  dépasser  ou  les  gaspiller  en  pure  perte. 

Les  limites  de  la  fatigue  comme  celles  de  l'essoufflement 
sont  considérablement  reculées  par  F  entraînement,  Vaccùa- 
tamance  au  travail,  la  régularité  des  mouvements  respira- 
toires, r alimentation  bien  réglée,  la  dose  de  repos  bien  répara 
lie,  le  rythme  convenable  d'exécution  du  travail. 

Pour  un  même  sujet  la  résistance  diSère  suivant  les  dis- 
positions du  moment.  Le  jeûne,  les  veillées,  la  température, 
les  émotions  sont  les  causes  principales  qui  la  font  varier 
dans  un  sens  ou  dans  Tautre. 


CHAPITRE  X 
CONDUITE  D'UNE  INSTRUCTION  COLLECTIVE 

Répartition  en  groupes.  —  «  Leçons  »  d'étude  et  a  leçons  »  réelles.  — 
Règles  générales  concernant  le  travail  individuel.  —  Règles  générale» 
oonoemant  le  travail  d'ensemble  ou  collectif. 


91  •  Pour  faire  réducalion  d'un  grand  nombre  de  sujets 
h  la  fois,  commencer  par  les  répartir  en  groupes  aussi  peu 
nombreux  que  possible  (8  à  lo  élèves  au  plus).  Les  élèves 
d'un  même  groupe  doivent  être  de  force  à  peu  près  égale. 

Chaque  groupe  est  placé  sous  la  direction  d'un  instruc- 
teur ou  d'un  sujet  suDisamment  capable. 

92.  Pour  l'enseignement  des  exercices  éducatifs  élémen- 
taires, les  élèves  sont  placés,  dans  chaque  groupe,  les  uns 
k  côté  des  autres,  sur  un  ou  deux  rangs,  à  des  intervalles  el 
i  des  distances  tels  qu'ils  aient  l'indépendance  de  leurs  mou- 
vements. La  disposition  en  quinconce  a  l'avantage  d'exigei 
moins  déplace  et  de  faciliter  la  surveillance. 

On  doit  mettre  souvent  les  élèves  face  l'un  à  l'autre  poui 
les  intéresser  davantage  en  leur  permettant  de  se  juger  réci- 
proquement. 

Pour  l'enseignement  des  autres  exercices,  les  élèves  son 
disposés  de  la  manière  la  plus  convenable  et  la  plus  pra- 
tique. 


93,  />;>ii>  l.j  |iiyli'jrji'   de   1  i.jjm-jj.Thiii^iI-  U  ^  b  iiîîc  j.- 
j"  Jj'fe  «  Jf'.'jiiK  M  dV-tu'l*;  ou  d«  d«iK>utitrKâaD: 

liori  i;l  4-11  Oiiia  li-trij»!  {lutir  jcTrifclionncr  rexératk«  des  id?o 
w:iii(^iiU.  1-;]|i:h  mil  |M>iir  Iml  d';  faire  oomptcndic  â  l'clêie' 
(<^  iii^:iiiiiMiii!  dcti  irioiivi'iiii'iiU  et  de  lui  inculquer  les  pnn- 

Li|i('ii  d'uni:  i:x/:iMliiiu  i-iii'n:clts. 


àiii  iti'ii;u-  [•■\tW>  II'*  oxplications 
i< Ki.'iii  1,1  >l.'iiit<ii>irMtioii  des  inou- 
I  -m  III]  ,li'\.-  Mi-ii  ^'ittoniié  avant 


-  'iiiin.  iti.nlf  iji-jù  i-uunus, 
!■  -.    I      iii.iilif   a  (.'vclusi^e- 

,    .-. .  ,  -;■„„■  iiMiiuTt-  k-llc 
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Par  suite,  les  eipUcaltons  et  observations  doivent  être  ré- 
âiiilcs  au  minimum  indispensable. 

LVOet  hygiénique  général  d'une  leçon  dépend,  en  effet, 


ILM^ 


j'.k 


L 


-m*<t 


'^m 


H  di^plat. 


essentiellement,  du  soin  apporté  dans  le  règlement  de  la  dé- 
pense de  travail,  c'esl-à-dirc  de  la  façon  dont  elle  est  con- 
duite par  le  maître. 

Ainsi,  par  exemple,  pendant  une  leçon  d'une  durée  totale 
de  35  minutes,  chaque  élève  doit  fournir  un  travail  réel  de 
3n  h  aa  minutes. 

Lcsreposdoivenl  être  fréquents,  mais  excessivement  courts 
(m  à  ao  secondes  en  moyenne). 

94.  Pendant  les  «  leçons  >.  d'étude  l'inslrurtion  est  sur- 
tout individuelle. 


^4  EXPOSF    DE    LA    UKTIIODB 

Le  mattrc  eiamine  succehslveriient  chacun  des  tiivet  et 
X>iTige  leun  attitudes  de  face  et  surtout  de  profit. 

Les  fautes  graves  soot  rectifiées  les  premières;  pois, 
(es  fautes  légères.  Par  exemple,  dans  le  mouvement:  Élé^ 
oation  en  avant  de  la  jambe  tendue,  le  premier  soin  de 
finstrurteur  doit  ^tre  de  s'occuper  de  la  position  du  corps  el 
non  pas  tout  d'abord  de  la  hauteur  à  laquelle  la  jamb» 
•'élève. 

Le  maître  ne  doit  accorder  qu'une  dun'^e  très  courte  à 
chaque  mouvenient,  quitte  à  le  reprendre  de  nouveau  quel- 
ques instants  après,  afin  de  ne  pas  fatiguer  Tattention  de  se» 
élèves. 

Lors(|u*il  veut  s'assurer  de  la  correction  d'une  attitude 
active,  il  commande  :  u  Tel  mouvement,  attitude  mainte- 
nue JD.  Lch  élèves  prennent  Tattitude  et  la  conservent  jui(ju*à 
une  nouvelle  indication  du  maître. 

95.  IVnd«'uit  les  «  leçons  »  réelles  Tinstruction  est  eoUeC" 
tive,  c'est-à-dire  faite  a  renH'inhIe  des  sujets,  soit  par 
gnHi|)es«  ><iit  en  réunissant  tons  les  groupes  sous  les  ordres  du 
maître  à  4'ertaiii>  nioineuts  de  la  le<;on  (fig.  9  a  16). 

\sV  tra\;nl  «len^'iiihie  commence  dès  que  les  mouvementé 
sont  e\é<  iité:»  iiidividiiellement  avec  la  plus  grande  corieo- 
tiou.  \  partir  de  ce  nioiiimt  il  e^t  employé  presque  exclu- 
sivement. On  ne  revient  à  la  pratique  individuelle  que  si  cela 
panait  in(li<>|HiiH.i|)|i'  |H>iir  Kirriger  l'exécution  de  certaine 
mou\enit'rits. 

Le  tr.i\.iil  d'enNomhIc  ou  c^ilNM-tife^t  utile  : 

1"  1*1 'Ut  M*  ientlrt>  tunipte  d'un  coup  d'ii*il  de  la  manière 
dont  l«H  iiKMncnicnts  >onl  c<inipii>  el  exécutés  ; 

'j"  pour  (liiniHT  une  idér  plu*»  préci«r  de  la  \ites4e  des  dé- 
■jIh(  «'iniiils  <*t  i»l>t«'nii  .iin<^i  une  caderit  «•  unifnime: 

3''  i*nui  ^llinulcr  U'y*  éiè\(*^  «'t  l.iiti»  puiduiie  au\  muinséner» 
piques  d  •ntre  eux  «les  rllnrl»»  piu*»  ifilm^**»; 

/l"  hiitin  |>our  éviter  tout*  prrte  de  U  iiips.  j 

96.  f«e  mnîlre  ilmt  vrijjrr  a\e>'  Miin  à  «  r  que  le  travail 
il  caM.'mbl<;  di-*  L-\ei<  ico  edu(atlt^  elnitt-nLuies  ne  dégénère 
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pas  on  siinpli*<  rsffulsscs  du  iiioiivrinoiil  commandé.  Pour 
cela  il  prolo/tt/i'  les  tcinits  f/Vzm*/  on  commandant  Minvent  : 
«  Attitude  maintenue  )>  ou  simplement  «  Halte  »  afin  de 
vérifier  la  correction  des  attitudes  adivcs. 

Pendant  Tcxécution  des  mouvements  éducatifs  élémen- 
taires, les  élèves  ne  comptent  jamais  à  haute  voix  ;  ils 
apportent  toute  leur  attention  à  bien  respirer. 

Le  maître  seul  donne  a  haute  voix  la  cadence,  il  règle 
ainsi  lui-m(^me  la  durée  du  temps  d'arrêt  et  peut  même  le 
préciser  par  un  «  compté  »  spécial. 

97.  I/e\écution  des  mouvements  a  lieu  de  deux  façons: 
i**  Au  commandement  :  Le  maître  énonce  le  mouvement 

sans  avoir  besoin  de  Texécuter,  puis  il  commande:  «  Tel 
mouvement,  au  commandement  ».  Les  élèves  partent  k  Tin- 
dicati4in  de  la  cadence  donnée  à  haute  voix  par  le  maître  ou 
san>  cadence  au  commandement  de  u  Partcf  ». 

7*  A  i'imit'ttinn:  Le  maître  énonce  le  mouvement,  puis  il 
commande  :  «  Tel  mouvement,  à  l'imitation  ».  Les  élèves 
fixent  len  \ni\  sur  le  maître  et  imitent  ses  mouvements 
d'une  façon  exacte  et  précise. 

<]ette  dernière  manière  s'emploie  surtout  dans  les  débuts  ; 
elle  évite  toute  |M.Ttc  de  temps  en  supprimant  bien  des 
explications.  On  d<»il  Templover  habituellement  |)our  Fexé- 
cution  des  exeirires  préliminaires  et  des  exercices  respira- 
toires. 

Les  mon\''in«>iits  ce^^ent  au  ot^mmanileinentde  :  «  Halte  w 
ou  «  (!e«*^e/  •«.  Lorsque  le  mou\ement  à  exi'Tuter  a  pour 
|N)inl  de  départ  une  position  dilléiente  de  la  station  droite, 
l.i  |M»>iti<)n  est  pii*«e  au  préalahle  à  liiKlit  atinti  du  maître. 

\\i  0'inniand<  nient  de;  «  Halte  i»  ou  o  (ie*>M*/  »,  Télève 
f«'\ient  toujouTN  à  la  po<«ilion  de  départ. 

98.  Toute  éducation  collective  doit  ctre  hasce  sur  Vémula- 

tion. 

Le  rn.iîtri- eii.  nin.i:/r  la  lionne  volonté,  fait  comprendre  à 

Ion*    I  iiii|"rl  iti- I-    liM:H-iiii|ui*   il    utilil.iin-   de«>    exercices  et 

j,n*»l  :*<•  /  »  '  '  /  /  /m  /  s',hrnl  Ir  ftlllS  pns.sihir,  Vt\    |WII  ticullfr  peO* 
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dant  les  courses  et  les  inarriies  (fig.  1 1).  Il  èxcile  de  temps 
en  temps  Tamour-proprc  par  Torganisation  de  petits  concours 
ou  championnats.  Les  «épreuves  classiques  indi(|u<^s  au  cha- 
pitre vu  peuvent  servir  pour  ces  concours,  ou  bien  le  maître 
crée  des  épreuves  nouvelles  suivant  les  circonstances. 

99.  En  général  les  heures  réservées  aux  exercices  phy- 
siques sont  toujours  très  limitées. 

La  grande  préoccupation  du  maître  doit  être  de  bien  les 
employer  et  de  leur  faire  produire  un  effet  intense.  Dans  ce 
but  il  doit  exiger  d'une  façon  constante  : 

I*  Que  les  élèves  aient  habituellement  une  attitude  cor^ 
recte  et  une  allure  dégagée  (éducation  de  la  tenue). 

a*  Que  tous  les  déplacements  de  peu  d^étendue  (loo  mi- 
tres au  maximum)  se  fassent  en  marche  ou  en  course  rapide» 
s<'ins  conserver  le  rang  ou  Talignement,  de  façon  que  chaque 
élève  puisse  donner  librement  sa  vitesse  propre  (fig.  1 1).  Cette 
prescription  constitue  une  partie  de  iéducation  de  l'énergie; 
elle  combat  chez  les  lourdauds  le  défaut  de  vitesse  et  leur  fait 
perdre  Tallure  lente  qui  las  caractérise. 

La  lourdeur  d'allure  ou  de  mouvement  provient  de  Tétat 
particulier  du  système  nerveux  qui  est  comme  endormi 
et  qu*il  faut,  par  suite,  réveiller,  principalement  par  dm 
exerric<»s  do  détente  vive. 

y  QihmI.ii)*^  tous  les  déplacements  im|K)rtants  (pourse  ren- 
dre à  un  endroit  déterminé)  il  soit  exécuté  quelques  minutes 
de  course  à  un  rythme  convenable  qui  dépend  de  la  tempé- 
rature, du  chargement  de  IVIrve  et  des  vêtements  qu*il  porte 
(jt*dunition  de  ta  force  de  résistance  par  Centralnement  à  la 
cotirsr). 

!i*  Que  les  prescriptions  relatives  à  la  iii;irclie  et  à  la 
course  soient  ri^'«>iirt'UHriiici)t  uhx'ivtVs  en  tout  temps  (édu' 
eatittn  tlt'  hi  hi'-nn  de  ni  in/wr  et  de  lu  façon  de  courir^. 

Les  (l«'pl.irrin«'ntH  sont  en  général  sullisamnient  nom* 
LreuY  «laiis  le  (out^  (fune  mcnie  «  M*ance  »  ou  journée 
i>^>ur  ir.i\<>ir  p;i*»  à  ri»ri*>acTcr  de  séarircj»  S|K'oinle:»  i  cette 
cdu(*ati«'n. 
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5*  Que  la  durée  des  repos  |)arlicls  entre  les  exercices  soit 
réduite  au  minimatn  indispensable  ; 

6*  Que  pendant  les  exercices  aux  appareils,  le  plus  grand 
nombre  possible  d'élèves  s'exerce  à  la  fois.  Le  maître  indique 
aux  autres,  s'ils  sont  trop  nombreux,  un  mouvement  à  faire 
MHS  appareils  en  attendant  leur  tour  (fig.  i5  et  16). 

iOO.   Le  maître  doit   avoir  un  registre  sur  lequel  sont 


inscrites  les  performances  de  chacun  de  ses  élèves  dans  tes 
13  épreuves  de  la  «  fiche-type  »  servant  à  la  constatation  des 
résultats  et  &  la  mesure  de  l'aptitude  physique  (Voir  Cha- 
pitre vu). 

Les  performances  sont  prises  le  plus  exactement  possible 
à  des  époques  déterminées,  environ  une  lois  pnr  trimestre. 

Le  registre  des  fiches  individuelles  doit  en  outre  contenir 
on   tableau   résumant    les  résultats  généraux  obtenus   après 
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chaque  nouvelle  exécution  de  performancei.  C«  Ublean  p 
être  établi  suivant  le  modèle  ci  après. 
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Le  calcul  du  nombre  total  des  points  est  élahli  en  (tiauit 
la  soDinie  algébrique  des  points  de  tous  les  élève*  sani  excep- 
tion. 

La  moyenne  générale  déduite  de  ce  nombre  total  de  point* 
donne  ainsi  une  idée  sulTi^amment  précise  de  la  valeur  phy- 
sique générale  de  l'cnsoniblf  des  élèves. 


CHAPITRE  XI 

ORGANISATION  D'UN  TERRAIN  POUR  LA  PRATIQUE 

DES  EXERCICES  PHYSIQUES 

Disposition  générale  d'un  terrain  d'exercices  physiques.  —  Matériel 
nécessaire.  —  Emplacements  spéciaux.  —  Organisation  économique. 
—  Ltilisatibn  d'un  terrain  quelconque  non  préparé. 


101.  Pour  faire  réducation  physique  d'un  grand  nom- 
bre de  sujets  travaillant  à  la  fois,  il  est  absolument  néces- 
saire d'avoir  à  sa  disposition  un  terrain  convenable  judicieu- 
sement tracé  et  organisé  (fig.  17,  18  et  19). 

102.  Aucune  forme  précise  de  terrain  n'est  à  recom- 
mander particulièrement.  Cependant,  si  on  a  le  choix,  la 
forme  la  plus  simple,  c'est-à-dire  la  forme  carrée  ou  rectan- 
gulaire, est  la  plus  pratique. 

103.  Au  point  de  vue  du  sol,  le  meilleur  terrain  est 
celui  qui  est  constitué  par  de  la  terre  battue  recouverte  d'une 
couche  légère  de  sable  ou  de  gravier  très  fin. 

Le  sable,  en  particulier  le  sable  de  mer,  assure  un  séchage 
très  rapide  du  sol  après  la  pluie. 

104.  Les  dimensions  à  donner  au  terrain  ne  peuvent  pas 
être  précisées;  elles  dépendent  du  nombre  de  sujets  à  exer- 
cer à  la  fois. 

En  général,  toutes  les  cours  d'écoles  (fig.  20)  ou  de 
casernes,  les  champs  de  manœuvre,  certaines  places  pu- 
bliques sont  parfaitement  utilisables  et  transformables  en 
terrains  d'exercices  physiques. 

105.  En  règle  générale,  un  terrain  complet,  c'esl-à-dire  un 
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terrain  agencé  d'une  manière  telle  qu'il  permet  renseigne- 
ment et  la  pratique  de  tous  les  exercices,  comprend  : 
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Fio.  17. 

MANlidtB   TRÈS  PRATIQUE   DB  DISPOSER    8   GROUPES  DE  SUJETS  pOUr  1*6x6- 

cution,  en  travail  collectif  et  sous  les  ordres  d'un  seul  maître,  des 
«  leçons  éducatives  élémentaires  »  données  comme  modèles  à  la 
IV«  Partie. 

(Manière  employée  d  l'École  des  marins  fusiliers  de  LorienL") 

La  figure  représenta  la  portion  d'espace  découvert  qui,  dans  tout  terrain 
•complet,  est  réservée  aux  exercices  éducatifs  élémentaires,  à  la  boxe  à  vide,  aux 
petits  jeux  simples,  etc. 

Les  groupes  sont  répartis  en  deux  colonnes,  les  uns  derrière  les  autres.  Daoa 
chaque  groupe,  les  sujets  sont  à  environ  a"  d'intervalle  et  disposés  en  quin- 
conce. Le  chef  de  groupe  se  tient  près  de  son  groupe,  à  la  place  la  pins 
convenable  pour  surveiller.  Le  maître  commando  du  haut  d'une  platefi 
spéciale,  de  façon  à  être  vu  et  entendu  de  tous. 

Pour  l'exécution  des  suspensions  et  des  sauts,  les  différents  groupes  se 
dent,  au  signal  du  maitre,  à  leurs  barres  et  sautoirs  respectifs  en  suivant  la 
trajet  indiqué  par  les  flèches.  Us  reviennent  se  grouper  au  centre,  au  noavoan 
signal  du  maître.  Les  déplacements  s'exécutent,  do  préférence,  en  ooano  de 
vitesse. 

!•  Une  piste  circulaire,  pour  les  courses  de  fond  ; 

a*  Une  piste  droite  pour  les  courses  de  vitesse  ; 

3®  Des  sautoirs  en  nombre  suffisant  pour  les  sauts  en 
hauteur,  longueur  et  profondeur  ; 

li°  Un  espace  libre  pour  les  grands  jeux  et  les  exercices 
d'ensemble  ; 


^     IF" 


J5 


4 


3     — 


»      ^ 


^■^* 


Si* 


é 


Il  fM»r»eV 


A  m  coMricT  pour  IV 


ï 


^s 


•sa 


-8  ^ô^. 


Modïk  pannslUat  i'txirar 
i  U  frU  loo  k  ijo  aujali  en- 
lina  Syuét  en  iS  gn>up«a  da 
11  k  I&  «DJett  »l  d'oiécnler  tau 
In  «icrdcM  conilitiiuit  on* 
fC.n.o  Jf  tra.ail  r««.,Jrif  «leT- 
c  im  édacatib  élJDWDlaim ,  «ur- 
cica  nilurelt  al  iilUilùna. 

Cet  ■  6  group«a  de  lujcta  mbI 
dniiéi  ta  i  diviûofu  d*  8  pod- 

La  nombn  dat  appanili  oa 
«»pl-.(,™fot.«n,bl,M.-.ntég.l 
k  8  Dan.  ch.qu«  «ppl.c™™! 
la  ili>>|im>tiaiM  «o>i1  U:ll«  qu'il 
D>  lit  pu,  dan>  un  groupa, 
do  aujcls  ÎDOccnpti  >i  |>oi«blc. 

liw.  par  «cmpU,  l'apace  libra 
|»ur  h)  trivail  nllocUr,  ainti 
•{D'une  des  pinl»  de  couru,  l'au- 
Ira    iitiliM    le   mie  du    lernin 

empUwmanl  i  r.i.lw.  Lemplni 
.lu  tompa  de  U  Nl'ince  de  Iraiail 
«t  réglé  .le  tille  taçon  que  W 
groupe!  pui.Hnl  ulilîier  loutei 


diapoùlion    relati 


dfi 


Le  «rhtni*   ci-ninlre  peut  fa- 


umplr.  en  dimlnuinl  de  nuû- 
it  in  dimeiuioM  g»nérslee  at 
n  rrduiuint  à  t  le  nonbra  d«* 
oiplanmenU  ou  appareili  da 
liïi|iio  lorla  on  a  de  raile  na 
l'rrikui    pour  eiercrr  1  la   foi* 


l  nombre  de  lujotf  tnvaitlant  1  la  rot*. 


J'^SSt 


of    air 


I 


i 


4  r^ 


1^ 


«7^ 


il 

H 
1 


f 

i 


-    -  r 


I 

I 


J 

ri 

\ 
I 


-  4 


4l 

4 


•- V 


! 


•m  A*>Ull 


MT^XT     .      ?->-■ 


K^.      ^    iixtn   i 


:.déar!te   ■   d    la    \m  fMrtIe  . 

:-V.'.-.".=>.;::T.-.-t.-.-."-~ 

t;=PJ™p 

^'.^vy^^^^:v:y^'^''^^g^-^•^T•^^^^T^^T?^x^^ 


TahiB  d(  l^OtloMlarpeiàr  tiTébr  Ira  o^ëST 


I  1  U  tuiê  comme  il  ot  dit  i  l'eieinplo  pi^cédcnl  (ig,   18). 
■  fyiilirn  i»  Lorisnt.) 


OnOAKISATIOH   d'dR    TEKHAlIt    d'eIBRCICBS    PHTSIQUBS         63 


de    nteast    (daMi,  les  parlas  droiltsj 


Espict  Mre  poar 

>  coUtciiT    ■ 

if   édllCttltS  r!i-mmtn*        jÇ 

Jaa.,  tte... 


B^rrf  potir^  iw  SUJfitiniions 


eau  di  Upatt  i  uUatc  pmic  la  a 


Canstntptioa 
stmatila. 
foa  d-abn. 


Echdta  ;  fgar  J".  - 


Schéma  d'un  petit  cbpice  de  i5'«Xio'°  (une  cour  <l'écol«,  pv 
oieraple)  IrtnsfoTmi  en  terrain  d'oierciees  phjiiijiiei. 

Le  moilrle  ci-dcHU9  pirmal  d'eirrccr  lrt>  ficilcmniil  rl«iii  group»  da  lo  1  iS 
Hjcli,  toit  lo  1  3a  loj'b  trivaillanl  k  la  foii.  l'cndunt  au'ua  dea  gnupei 
nlilÏK.  par  riFinpIg.  I  m  i.ira  lîbrs  du  nnlro  au  It  piile  cïrciilaïra,  l'aatrs  pai» 
KicmaivriDPnl  aux  dilhnnli  emplnccnK-nts. 

Danm  Dua  1«  ca>  oii  l'npace  «1  R-iIrcinl,  il  e>l  bien  éyidiDl  qu'il  f*ul 
nljUvcr  le  plut  pcHublc  I»  rr»ourcci  que  présenlcnl  le  UrraÏQ  ou  la  «nilniG' 
limia  ÉYoitinanlA  pour  intlallcr  les  barru  da  «uspcasiou,  le«  tordra  al,  ao 
p^nl,  tout  In  ap|>a»i1m  da  >  grimprr  n.  Cot  i  1  org.iniMtcur  1  fairs  proUTO 

\a  pivina  n^c«l  figura  \h  qu'à  lïlrv  d'ïndic^ilion.  Il  ttl  ^vidammant  axcap- 
lioiinrl  d'aioir  ail»)  a  ta  porl«  un  fnHroil  propira  aui  eigrciut  di  DiUtîoa. 


EXPO«i:    nE   LA    METHODB 


5'  Des  appareils  de  sttspension   et  de  «  grimper  n   qtii 
Eonl,  par  ordre  d'împorlance  :  barres  de  formes  quelconque?, 


mpOMÎ  .Ir  plalcfor 


■i.rdt"'    li-^r-    inrliiir.-^;    plileloniics    .l'i-i-iil.iilo    (fi;;.    2l), 
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6*  Des  poutres  ou  barres  horizontales  pouvant  être  placées 
à  des  hauteurs  variables  pour  les  exercices  d'équilibre,  les 
$auts  avec  appui  des  mains,  certains  exercices  d^escalade 
<et  passages  d'endroits  dangereux  ; 

7®  Une  piste  de  sauts  d'obstacles  de  toutes  sortes  (fig.  22); 

8"  Des  objets  tels  que  :  pierres,  barres,  poids,  haltères, 
sacs  lestés,  etc.,  pour  les  exercices  de  «  lever  »  ; 

9®  Un  emplacement  spécial  et  des  objets  d'un  poids  de  4  à 
Qo  kilogrammes  tels  que  :  pierres,  poids,  boulets,  etc.,  pour 
les  exercices  de  «  lancer  »  ; 

lo*  Une  cible  et  des  objets  légers,  tels  que  :  cailloux,  bal- 
les, etc.,  pour  les  exercices  de  «  lancer  »  sur  but  déter- 
miné ; 

II*  Des  arènes  pour  les  luttes  ; 

la*  Un  endroit  élevé  pour  combattre  le  vertige. 

106.  L^organisation  précédente  est  relativement  facile  à 
«installer  et  ne  comporte  qn'n ne  dépense  peu  élevée.  Ainsi: 

i*el  a*  Les  pistes  de  courses  ne  nécessitent  qu'un  simple 
iTàcéf  jalonné  au  besoin  a  a  moyen  de  piquets. 

3*  Un  sautoir  pour  saut  en  hauteur  se  compose  de  deux 
piquets  gradués  de  centimètre  en  centimètre  et  d'une  corde 
pour  indiquer  la  hauteur  (fig.  23). 

Un  sautoir  pour  saut  en  longueur  se  compose  d'une  cou- 
che de  sable  d'environ  6  mètres  de  longueur,  2  mètres 
de  largeur  et  20  centimètres  d'épaisseur.  Les  distances  sont 
repérées  sur  une  traverse  horizontale  placée  sur  l'un  des  bords 
du  sautoir  (fig.  23). 

Pour  les  sauts  en  profondeur  on  utilise  des  escabeaux, 
des  échelles,  murailles,  talus,  etc. 

4*  L'espace  libre  pour  les  jeux  et  les  exercices  d'ensemble 
ne  demande  qu^un  tracé. 

5*  Les  appareils  de  suspension  :  barres,  cordes,  etc.  s'in- 
stallent économiquement  en  utilisant  pour  les  fixer  des  points 
d'attache  tels  que  :  les  arbres,  les  murailles,  les  montants  de 
toutes  sortes,  etc... 

D'autre  part,  les  points  d'attache   que  nous    venons  de 

HUBERT.  —  Guide  pralique.  5 
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t't"  ],i-f  [Kiulres  ou  barre>'  horizontale  s*  camjTiT^X  de 
iiiailriirrM  i-ri  li'iis  de  forme  quelconque,  rond?  de  pi^éreofe, 
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se  procurer  des  pierres  de  toutes  formes  et  de  toutes  gros- 
seurs (pesant  de  4  à  ao  kilogrammes)  et  d'avoir  quelques 
boulets  étalonnés  k  7^*,a5o. 

10"  Pour  le  «  lancer  »  des  projectiles  sur  but  déterminé, 
il  sulTit  de  confectionner  une  cible  en  bois  de  1  mètre  de  côté 
environ  ou  de  tracer  un  but  à  atteindre,  .sur  une  muraille  par 
exemple. 


11'  Les  orènes  de  lutte  s'installent  en  répandant  une 
couche  de  sciure  do  bois  ou  de  tan  sur  le  sol  même  (tig.  34)- 

la'  Enfm  pour  combattre  le  vertige  toutes  sortes  de  con- 
structions, des  appareils,  des  arbres,  etc.  peiivi-nt  être  uti- 
lisés (iig.  ai,  a5et  26). 

107.  La  quantité  d'emplacemenis  ou  d'ap|iareils  de 
mi'me  sorte  à  établir  sur  le  terrain  dépend  des  ressources 
que  Ton  possi-de,  aussi  bien  que  du  numlne  des  sujets  à 
exercer  à  In  fois. 

En  général,  dans  un  terrain  organisé  j).irr:iileiiR'[it  les  du- 
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pii«iition*  K.»nl  lell«*<  que  rhvjue  groupe  d'exécutants  possèdv 
p'iiir  lui  seul  un  yymnase  romplel. 

I  ne  pareille  organisation  permet  aux  différents  groupes, 
5oii>  les  ordres  d*un  même  instructeur,  non  seulement  de 
s'r-.xrTcer  tous  à  la  fois,  mais  aussi  d'exécuter  au  même  mo- 
ment les  mêmes  exercices,  ce  qui  facilite  grandement  la 
surveillance  et  la  conduite  du  travail. 

Kn  >up|'):~>sant  un  total  de  5o  exécutanls.  par  exemple,  ré- 
partis en  3  groupes  de  lo,  chacun  des  groupes  posséderait  : 

L  n  sa u loir  : 

l.'n  ou  plusieurs  appareils  pour  crimper  ; 

l.  ne  jH»utre  horizontale  : 

Des  poi<U,  harres  ou  pierres  |K>ur  le  «  lever  »  ; 

Un  enq>lacement  spécial  pour  le  a  lancer  »  avec  des  poids, 
pierres,  elc.  : 

l  ne  arène  pour  la  lutte. 

Ia:>  |>i^t<*s  de  courses  et  do  sauts  d*obstacles  peuvent  tou- 
jours ^civir  à  la  fois  [K)ur  tous  les  groupes. 

108.  Lors({iii'  le<  dimensions  du  terrain  que  Ton  possède 
ou  les  r<*^sourc'e««  dont  on  dispost'  ne  sont  pas  suffisantes, 
les  installations  à  taire  tout  d'abord  et  qui  priment  toutes  les 
autres  sont  1<'S  stiivanlt»**  par  ordre  d^importance  : 

i"  Des  sautoirs  : 

2*  ljn<*  piste  pour  les  courses  ; 

3"  Dos  appan'ils  pour  se  suspendre  ou  pour  grimper. 

Tout  mi  afin  de  |)ouv()ir  au  moins  :  courir,  sauter  et  grim- 
per piTnlant  uiH"  "  sranre  ».  Viennent  ensuite  des  objets 
pour  le  «  Ifvcr  "  ft  le  <•  lancer  »,  des  arènes  pour  les  lut- 
tas. rU:. 

109.  Tn  maître  doit  savoir  tirer  parti  du  premier  terrain 
v<"nii  v[  ne  jamais  être  eniharrassé  pour  exercer  ses  élèves. 

Avec  \\n  peu  d'ingéniosité,  un  terrain  quelconque,  non 
préparé  spéciah'inont  :  cour  d'école,  place,  champ,  prai- 
rie, Ptc.  ptMit  rir»'  transformé  immédiatement  en  terrain 
d'exercices  phvsitpics.  A  cet  effet  : 

i"  1']  ni  ployer  les  c^^paces  découverts  pour  Texécution  des 
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le  ii>Mi    1<>  MiuU  d'étude,  les  course-  d-   vii«$i'-  c:  a-,    k-m.. 


.■  I  nl•^.  1 1.  Fi-rbr.-. 


aillw.rtili.innes.tr.ivcrsei.eaiflK-, 


■   l,;>   jiIt.-..  Au  «fond  [>Ub.  un 

■■a:     !  ..y  [t'iiU  convcnablos 


i.  il  e$t  toujours 
u  jiits  : 
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I®  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  (moins  les  sus- 
pensions) ; 

2®  Les  sauts  d^étude  en  hauteur  et  en  longueur  ; 

3^  Les  courses  de  vitesse  et  de  fond  ; 

i^  La  boxe  à  vide,  le  travail  à  deux  et  Tassaut  ; 

5*  L^étude  des  coups  de  lutte  ou  Tassant  s'il  se  trouve  du 
sable  ou  du  gazon  ; 

6*  Le  transport  des  blessés; 

7*  Du  «  lever  »  et  du  «  lancer  »,  car  on  trouve  toujourt 
frcilement  des  pierres  poui  Tun  ou  l'autre  de  ces  exercices  ; 

8*  Les  jeux. 


DEUXIÈME   PARTIE 

LES  EXERCICES  ÉDUCATIFS 
ÉLÉMENTAIRES 


CHAPITRE    I 
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«tt  et  eflbU  principaux  des  exercices  éducatifs  élémcntairos.  —  Mouvo- 
menls  à  effets  correctifs.  —  Exercices  à  mains  libres  et  avec  appareils. 
—  Différence  capitale  entre  le  mécanisme  d'exécution  dos  exercices 
éducatifs  et  celui  des  exercices  d'application.  —  Importance  et  utilité 
det  exercices  éducatifs  élémentaires. 


111.  Les  exercices  cdiicalifs  élémenlaires  se  composent 
'attitudes  et  de  mouvements  spéciaux  du  corps  et  des  mem- 
i"es,  choisis  et  réglés  de  façon  à  produire  sur  les  difierentes 
orties  de  Torganisme  des  eflcts  parfaitement  nets  et  déter- 
linés. 

Ces  effets  sont  les  suivants  par  ordre  d'importance  : 

I*  Dilatation  de  la  cage  thoracique,  afin  de  donner  de  l'ai- 
^fice  au  cœur  et  aux  ])oumons  ; 

î*  Augmentation  de  la  capacité  respiratoire  dont  dépen- 
'«Qt  en  grande  partie  la  force  de  résistance  et  Tétat  de  vi- 
lUeur  du  sujet  ; 

3*  Consolidation  des  parois  abdominales  pour  contenir  les 
viscères  et  les  organes  de  la  digestion,  prévenir  Tobésité  et 
^  accidents  herniaires  ; 
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i'  rk*\I\ffntmeni  du  système  musculaire  d'une  façon  liar- 
mv>nî«i>r.  mais  non  excessive  : 

ô*  As:i^MipiUs4rmeni  de  toutes  les  articulations,  pour  don- 
ner ou  «»n<enrer  la  souplesse  ; 

6*  lu\'h^rche  et  maintien  de  l'attitude  correcte  du  corps  ; 

7'  D:si':n:i*»n  des  défauts  de  tenue,  tels  que  le  dos 
\oàlé,  k^>  épaules  tombantes,  la  courbure  lombaire  exagé- 
rée eli\ 

112.  Ueflfel  le  plus  important  des  exercices  éducatifs  élé- 
monlair\^>,  V':mpii'}tî'»n  du  thorax,  s'obtient  en  développant  les 
nui><'îo>  qui  ti\on*  rô|vuile  en  arrière,  redressent  les  cour- 
burv<  do  la  ivK'uno  verlôbrale  et  élèvent  les  côtes.  Les  mou- 
Nomonls  omplo\è>  dans  le  but  de  développer  la  cage  ihora- 
oiqxio  oui  linïî.Mir>  jHHir  oflot  de  raccourcir  les  muscles  du 
dx«  ^dor>.iu\,  lîa|v/o>  et  rhomboïdes)  qui  envoient  Tépaule 
en  arrièrx^  ol  KWul-'H'jer  ceux  qui  resserrent  la  poitrine  (pec- 
toiMux^  ol  onNoiciil  réjviule  en  avanl. 

113.  Vu  [XMUt  de  \\\e  éducatif ,  il  convient  d'éviter  tou- 
jours h>  mouNoinonls  iiui  exigent  Tétreinte  des  bras  par 
aNaiu  l'iiionl  dos  o|mu1os  ou  exagèrent  les  courbures  de  la  co- 
lonne Norlobialo  ;  aulroinont  dit,  tous  les  mouvements  qui 
pri>\iH]uonl  ralloni:oiuonl  des  muscles  du  dos  et  le  raccour- 
i'i»ouionl  dos  poiioraux. 

Les  sujots  qui  se  li\rent  à  la  pratique  exclusive  de  ces  mau- 
\ai>  oxoivioos  ôduoallfs  présentent  une  attitude  tout  à  fait 
inoi>rroolo  :  ils  ont  le  dos  voûté,  les  épaules  en  avant  et  la 
noilrino  ouipriMUUiéo  >ous  h;  niasse  des  pectoraux  trop  rac- 
iourois. 

114.  Los  iuouvonient>  qui  permettent  d'acquérir  et  de 
eoiiMM\(M'  la  Ixuine  tenue  du  corps,  c'est-à-dire  ceux  qui 
élargissent  la  cage  ihoracique,  remédient  aux  mauvaises  at- 
titudes de  l'épaule,  redressent  les  courbures  exagérées  de  la 
colonne  >ertél)rale  et  développent  les  nuisclesde  la  paroi  ab- 
dominale, sont  (liN  mouvements  <)  effets  correctifs. 

Les  exerrires  édiicalils  élémenlairos  drcrits  plus  loin  sont 
tous  des   exercices  à   elTels   correclils,  ^^ràce  à   leur  méca- 
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lîisme  d'exécution  spécial  qui  permet  de  satisfaire  aux  condi- 
tions ci-dessus. 

115,  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  s'exécutent  sans 
appareils  ou  h  Taide  d'appareils.  Dans  les  deux  cas  le  méca- 
nisme d'exécution  reste  le  même  et  les  effets  généraux  sur 
Vorganisme  ne  dilïèrent  pas. 

Les  exercices  sans  appareils,  ou  à  «  mains  libres  »,  sont 
les  plus  pratiques.  Aucun  appareil  spécial,  en  effet,  n'est 
Tiécessaire  pour  obtenir  des  effets  intenses  avec  les  divers 
mouvements  et  attitudes  du  tronc  et  des  membres  si  l'on 
observe  les  prescriptions  rigoureuses  de  leur  mécanisme 
d'exécution.  La  pesanteur  des  différentes  parties  du  corps  ']u- 
<iicieusenient  utilisée  y  suffit  à  elle  seule. 

11 6,  ïl  existe  évidemment  une  grande  variété  de  mouve- 
Tuents  ayant  le  même  effet  particulier  sur  l'organisme.  Ceux 
qui  ont  été  choisis  sont  les  plus  pratiques.  De  plus  ils  sont 
-d'une  forme  simple,  faciles  à  apprendre  et  à  retenir,  mais 
-d'une  nature  telle  qu'il  y  a  toujours  des  progrès  à  faire  dans 
leur  exécution.  Seul,  un  sujet  parfaitement  développé  peut 
-arriver  à  exécuter  certains  d^entre  eux  dans  une  forme  par- 
faite, c'est-à-dire  avec  le  maximum  d'amplitude  permis  par 
le  jeu  normal  des  articulations  et  le  développement  complet 
-des  muscles. 

Tous  les  autres  mouvements,  plus  ou  moins  compliqués, 
-avec  ou  sans  appareils,  ne  sont  que  des  variantes  ou  des  dé- 
rivés de  ceux-ci  ;  ils  ajoutent  de  la  variété  et  de  la  difficulté 
-au  travail,  mais  ils  n'ont  pas  pour  cela  des  effets  différents 
-sur  le  corps. 

117,  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  sont  des  exer- 
-cices  à  effets  localisés.  C'est  là  leur  caractéristique.  Leur  mé- 
-canisme  d'exécution   est  par   suite  exactement  l'inverse  de 
-celui  des  exercices  d'application.   Dans  les  exercices  éduca- 
tifs on  cherche  à  faire  produire  le  plus  grand  effort  possible 

À  la  partie   du  corps   qu'il  s'agit   de  développer.    Dans  les 
•exercices  d'application,  on  évite  toutes  les  contractions  inu- 
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liies  et  on  coordonne  les  mouvements  de  façon  à  exccnler 
l'exercice  avec  le  minimum  d^efforts. 

La  localisation  de  l'eUbrl  s'oblient  en  conservant  constam- 
ment dans  Texécution  de  tous  les  mouvements  éducatifs  la 
rectitude  d'une  attitude  spéciale,  dite  a  station  droite  ». 
C'est  ce  qui  permet  d'arriver  h  un  développement  métho- 
dique de  toutes  les  parties  du  corps,  ou  de  fortiCer,  en  par- 
ticulier, certains  points  faibles. 

118,  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  constituent  l'al- 
phabet et  la  grammaire  de  l'éducation  physique.  Il  ne  faut 
pas  les  comprendre  ni  les  considérer  autrement  que  comme 
l'introduction  ou  la  préparation  aux  applications  et  aux 
sports.  Ces  exercices  sont  utiles  à  tous  :  aux  Jorts  comme 
aux  faibles,  mais  plus  particulièrement  à  ces  derniers  chez 
lesquels  il  faut  combattre  les  tares  héréditaires  et  ménager 
certaines  parties  délicates  de  l'organisme,  en  les  faisant  tra- 
vailler avec  précaution. 

Leur  connaissance  est  indispensable  pour  bien  comprendre 
le  jeu  des  articulations  et  les  effets  des  mouvements  simples. 

119,  A  toute  époque  de  l'existence,  chez  les  forts  comme 
chez  les  faibles,  les  exercices  éducatifs  élémentaires  peuvent 
être  utilisés  pour  entretenir  et  conserver  intactes  la  force  et 
la  souplesse,  principalement  dans  toutes  les  circonstances 
où  les  obligations  sociales  empêchent  de  se  livrer  facilement 
aux  exercices  physiques. 

Les  exercices  à  «  mains  libres  »  constituent,  en  effet,  une 
gymnastique  de  plancher  partout  praticable,  même  dans  une 
chambre  de  petites  dimensions. 

Enfin  les  exercices  éducatifs  élémentaires  sont  également 
utiles  pour  servir  de  correctij  à  certains  exercices  d^applica- 
tion,  métiers  ou  sports  dont  la  pratique  unique  ou  continue 
a  une  mauvaise  influence  sur  l'organisme,  tend  i  faire  pren- 
dre au  corps  des  attitudes  déformatrices  ou  bien  encore 
développe  certains  groupes  de  muscles  d'une  façon  exagérée 
nuisant  à  l'harmonie  de  l'ensemble. 

120,  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  comprennent: 
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I*  Les  mouvements  articulaires  classiques  des  bras,  des 
jambes  et  du  tronc  (à  mains  libres  ou  avec  appareils)  ; 
2"*  Les  suspensions  simples  par  les  mains  ; 
3®  Les  appuis  sur  les  mains  et  sur  les  pointes  des  pieds  ; 
4*  Les  mouvements  d'équilibre  sur  une  seule  jambe  ; 
5®  Les  sautillements  ; 
6"  Les  exercices  respiratoires, 

121.  Les  exercices  de  chaque  espèce  sont  au  nombre  de 
6,  sauf  les  exercices  de  jambes  qui,  en  raison  de  leur  impor- 
tance, sont  au  nombre  de  la,  et  les  exercices  d^équilibre  qui 
ne  comprennent  que  3  mouvements. 

Dans  chaque  exercice  le  numérotage  des  mouvements  est 
fait,  autant  que  possible,  d'après  leur  degré  dUntensité  au 
point  de  vue  de  refTort  et  du  travail. 


CHAPITRE  II 

PRINCIPES  D'EXÉCUTION  CORRECTE 
DES  EXERCICES  ÉDUCATIFS  ÉLÉMENTAIRES 

La  «  station  droite  »,  clef  d'exécution  de  tous  les  mouvements  éducatif» 
élémentaires.  —  Conservation  de  la  rectitude  de  la  «  station  droite  » 
pendant  l'exécution  des  mouvements.  —  Amplitude  des  mouvements. 
—  Localisation  de  Teflort.  —  Temps  d'arrêt  entre  les  contractions.  — 
Cadence  des  mouvements.  —  Nombre  de  mouvements  à  exécuter  à  la 
suite.  —  Qualités  d'un  mouvement  bien  fait.  —  Manière  de  respirer 
pendant  les  mouvements. 


122.  L'exécution  correcte  des  exercices  éducatifs  élé- 
mentaires est  basée  sur  les  principes  qui  suivent.  Sans  eux 
les  mouvements  sont  faux  ou  incomplets  et  ne  produisent 
pas  sur  l'organisme  les  effets  intenses  dont  ils  sont  suscep- 
tibles. 

123.  i*"  La  clej  d'exécution  de  tous  les  mouvements  est  la 
«  station  droite  », 

La  ((  station  droite  »  est  l'attitude  correcte,  forcée  et  exa- 
gérée du  corps  debout  en  station  verticale. 

124.  2°  La  position  initiale  ou  de  départ,  qui  précède  tout 
mouvement,  doit  être  d'une  correction  absolue. 

Cette  position  est  la  «  station  droite  »  ou  une  position 
fondamentale  dérivée  de  celle-ci. 

La  position  de  retour  ou  finale  est  elle-même  aussi  cor- 
recte que  la  position  de  départ. 

125.  3**  On  doit  exécuter  scrupuleusement  et  à  fond  tous 
les  détails  d'un  mouvement,  car  ces  détails  peuvent  influer 
sur  les  contractions  musculaires  et  changer  leurs  actions. 
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126.  4**  Pendant  toute  la  durée  d'un  mouvement,  les  par- 
ties du  corps  non  intéressées  directement  par  le  mouvement 
doivent  constamment  conserver  entre  elles,  et  quelle  que  soit 
l'inclinaison  à  donner  au  corps,  la  rectitude  absolue  de  la 
«  station  droite  ». 

Si  cette  condition  n'est  pas  réalisée,  des  contractions  nou- 
velles interviennent  volontairement  ou  involontairement  et 
changent  Teflet  du  mouvement. 

127.  5°  Dans  tout  mouvement,  l'effort  doit  être  loccdisé  le 
plus  possible. 

Un  mouvement  éducatif  n'a  plus,  en  effet,  aucune  valeur 
si  Teffort  se  répartit  à  la  fois  sur  un  grand  nombre  de  mus- 
cles; c'est-à-dire  s'il  est  fait  d'une  façon  économique,  en  pre- 
nant des  attitudes  dites  de  compensation. 

La  rectitude  de  la  «  station  droite  »  permet  justement  de 
produire  des  effets  intenses  en  localisant  l'effort  pendant  le 
mouvement  sur  une  seule  partie  du  corps  ou  sur  un  petit 
nombre  de  muscles. 

En  gardant  rujoureusement  cette  rectitude  pendant  le  tra- 
vail, il  est  impossible  d'éluder  l'effort  que  tout  mouvement 
bien  exécuté  doit  produire.  La  réalisation  de  cette  condition 
donne  donc  un  moven  facile  de  vérifier  si  les  mouvements 
que  Ton  exécute  sont  corrects  et  profitables. 

128.  6**  Les  mouvements  doivent  être  étendus  le  plus  pos- 
sible, de  façon  à  demander  aux  muscles  toute  la  course  dont 
ils  sont  susceptibles  et  aux  articulations  leur  jeu  maximum. 

En  un  mot,  forcer  suivant  le  cas  l'allongement  ou  le  rac- 
courcissement des  différents  muscles  intéressés. 

129.  7*  Les  déplacements  des  différentes  ptirties  du  corps 
se  font  avec  une  vitesse  qui  dépend  de  la  masse  de  ces  par- 
ties. 

D'après  la  nature  même  des  mouvements,  on  peut 
adopter  comme  règles  pratiques  les  trois  vitesses  de  déplace- 
ment suivantes  : 

i'ne  I J2  seconde  pour  les  déplacements  des  membres  flé- 
chis :  flexions  et  extensions  des  avant-bras  et  des  jambes  ; 
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/  seconde  pour  les  déplacements  des  membres  étendus  : 
élévation  des  bras  et  des  jambes  ; 

2  secondes  pour  les  déplacements  d^une  partie  importante 
du  corps  :  fentes,  flexions  sur  les  extrémités  inférieures,  équi- 
libres sur  le  sol,  mouvements  spéciaux  de  tronc. 

Dans  les  mouvements  en  suspension  et  à  Fappui  les  dé- 
placements sont  réglés  d'après  les  vitesses  qui  viennent  d*étre 
indiquées. 

Les  mouvements  respiratoires  se  font  à  une  vitesse  très 
inférieure  à  la  vitesse  correspondante  des  mouvements  de 
bras  qu'on  utilise  pour  les  exécuter. 

Les  sautillements  se  font  h  des  vitesses  variables  non  sou- 
mises aux  règles  précédentes. 

Les  chiilres  que  nous  donnons  n'ont  rien  d'absolu  ;  ils 
correspondent  à  peu  près  aux  vitesses  maxima  de  déplace- 
ment qui  ne  doivent  être  atteintes  que  progressivement. 

Dans  les  débuts,  la  vitesse  est  forcément  très  restreinte. 

130.  8**  Les  dijfjérents  déplacements  qui  composent  un 
même  mouvement  sont  séparés  entre  eux  par  des  temps  d'ar- 
rêt. 

La  durée  du  temps  d'arrêt  est  au  moins  égaie  à  la  durée 
du  temps  de  déplacement  ;  mais  il  y  a  intérêt  à  prolonger  sou- 
vent cette  durée  minimum  jusqu'à  2,  3  et  même  4  fois  la 
durée  du  temps  de  déplacement,  lorsque  Tattitude  est  active. 

En  elîet,  la  souplesse  se  caractérise  surtout  par  la  facilité 
d'effectuer  des  mouvements  étendus.  Pour  acquérir  cette 
qualité,  il  faut  donc,  non  seulement  maintenir  les  attitudes 
actives,  mais  toujours  chercher  à  les  forcer.  On  doit  même 
mettre  une*  certaine  raideur  dans  les  débuts,  afin  de  mieux 
dérouiller  les  articulations  et  d'être  sûr  de  donner  aux 
contractions  leur  plus  grande  amplitude. 

131.  9"  La  cadence  est  le  nombre  de  déplacements  faits  en 
une  minute. 

En  prenant  comme  vitesse  de  déplacement  la  vitesse  maxi- 
mum indiquée  plus  haut  et  le  temps  d'arrêt  égal  au  temps 

de  déplacement,  on  peut  ainsi  exécuter  : 
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60  déplacements  à  la  minute  pour  les  segments  des  mem- 
bres fléchis,  soit  3o  mouvements  complets  à  a  temps 
(Exemple  :  Mahis  aux  épaules,  extension  verticale  des 
brat)  ou  i5  à  ^  temps  (Exemple  :  Élévation  de  la  cuisse, 
extension  etjlex'ton  de  la  jambe')  ; 

3o  déplacements  h  la  minute  pour  les  segments  des  mem- 
bres étendus  ; 

i5  déplacements  à  la  minute  pour  les  parties  importantes 
du  corps. 

132.  10*  Tous  les  mouvements  doivent  être  exécutés  d'une 
façon  symétriqtie,  c'est-ù-dire  qu'ils  doivent  être  répétés  al- 
ternativement d'un  côté  et  de  l'autre  du  coips  d'une  façon 
identique. 

183.  Il*  L'exécution  des  différents  mouvcmenls  est  Jatte 
arec  énergie  et  vigueur,  mais  sans  brusquerie  ni  saccade. 

134.  12°  Enfin,  dans  le  travail  individuel,  les  mouve- 
ments sont  continués  et  répétés  jusqu'à  ce  qu'il  se  produise 
une  sensation  très  légère  de  Jatigue  locale  dans  la  région  de» 
muscles  intéressés. 

Dans  le  travail  d'ensemble,  le  mailre  base  le  nombre  de 
mouvements  à  faire  exécuter  à  la  suite  sur  lajorce  moyenne 
des  sujets  les  plus  faibles. 

135.  En  résumé,  un  mouvement  bien  Jait  réunit  les  con- 
ditions principales  suivantes  : 

I  ■  Il  est  fait  avec  énergie  et  vigueur  en  poussant  k  fond  les 
contractions  ; 

2*  La  rectitude  de  la  «  station  <lroile  »  est  rigoureusement 
conservée  dans  les  parties  du  corps  non  déplacées  directe- 
ment ; 

3*  Les  différents  déplacements  sont  faits  sans  dépasser  la 
vitesse  prescrite  et  en  marquant  enire  eux  des  temps  d'ar- 


186.  La  manière  de  respirer  pendant  les   i 
influe  sur  leur  qualité  et  agit  sur  certaines  fonctions  orga- 
niques. Elle»  donc  une  importance  capitale. 
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Les  règles  générales  à  observer  sont  les  suivantes  : 

I®  Respirer  toujours  naturellement  et  profondément,  sans 
jamais  retenir  sa  respiration  ; 

2°  Rythmer  sa  respiration  sur  la  cadence  des  mouve- 
ments ; 

y  Inspirer  au  bon  moment,  c'est-à-dire  lorsque  le  thorax 
et  les  côtes  sont  soulevés  par  le  mouvement  qu'on  exécute. 

Par  exemple,  on  inspire  dans  l'élévation  verticale  des  bras, 
récartement  latéral  des  avant-bras,  Textension  du  tronc  en 
arrière,  la  suspension  allongée,  etc.  ; 

V  Ne  jamais  immobiliser  Tair  dans  la  poitrine,  ni  inspirer 
pendant  un  effort  violent.  Faire  une  inspiration  profonde 
avant  Teffort  et  exhaler  tout  le  temps  de  Teffort. 

Par  exemple,  pour  passer  de  la  suspension  bras  allongés  h 
une  barre  à  la  suspension  bras  fléchis  par  un  effort  de  trac- 
tion des  bras,  il  faut  inspirer  profondément  à  la  suspension 
allongée  et  exhaler  pendant  TefTort  de  traction  des  bras. 


CHAPITRE  III 

LA  «  STATION  DROITE  » 
ET  LES  POSITIONS  FONDAMENTALES  DES  BRAS 

Positions  respectives  des  différentes  parties  du  corps  dans  l'attitude  fon- 
damentale dite  (c  station  droite  ».  —  Exécution  pratique  de  la  «  station 
droite  ».  —  Effets  de  la  «  station  droite  ».  —  Execution  pratique  des 
positions  fondamentales  :  «  mains  aux  hanches  »,  a  mains  à  la  nuque  », 
tf  mains  aux  épaules  »,  u  mains  à  la  poitrine  ».  —  Effets  principaui 
des  positions  fondamentales. 


I.  —  STATION  DROITE 

137.  La  «  station  droite  »  est  la  clef  d'exécution  de  tous 
les  mouvements. 

Le  rôle  le  plus  important  de  cette  attitude  fondamentale 
consiste  à  assurer  d'une  façon  précise  les  positions  respec- 
live«  que  doivent  conserver  les  dillérenles  parties  du  corps 
pendant  l'exécution  des  mouvements. 

On  doit,  en  effet,  toujours  retrouver  une  partie  de  la  rec- 
titude de  la  «  station  droite  »  dans  un  mouvement  éducatif 
quelconque. 

Cette  façon  de  procéder  localise  Tcfforl  d'une  manière  cer- 
taine et  permet  de  faire  produire  aux  mouvements  leur  maxi- 
mum d'effet  utile. 

138,  Dans  Tatlitude  de  la  «  station  droite  »  correcte,  les 
différentes  parties  du  corps  sont  respectivement  fixées 
comme  il  suit  (fig.  27  et  27  bis)  : 

Vaxe  du  cou  est  vertical  ; 

Le  menton  est  rentré  fortement,  sans  baisser  ni  élever  la 
léte,  de  façon  à  faire  effort  sur  le  cou  comme  pour  le  porter 
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en  arrière  (en  un  mot  il  faut  faire  le  double  menton  en  déla- 
çant le  menton  sur  une  ligne  horizontale)  ; 

Les  ipaulet,  abaissées,  sont  rejelées  en  arrière  le  plus  pos- 
sible comme  si  on  cherchait  &  les  faire  se  toucher  ;  aUes  ■ont 
de  plus  à  la  même  hauteur  j 


Le  ventre  est  rentré  pour  ne  pas  dépasser  la  verticale  pas- 
sant  par  la  pointe  du  sternum  ; 

Les  reins  sont  creusés  sans  exagération  de  la  courbure 
louibaire  (lig.  3^)  : 

Les  bras  pendent  naturellement:  les  avant-bras,  les  mains 
fl  les  doigts  sont  en  extension  forcée  ; 

Les  jambes  sont  réunies  et  bien  étendues,  talons  et  genoux 
joints,  pieds  écartés  h  60': 

EnCn,  le  corps  loul  entierne  penche  ni  en  avant,  nï  en  ar- 
rière, ni  à  droite,  ni  à  gauche. 

139.  Dans  un<^  attitude  mauvaise  ou  dans  la  a  station 
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<]roite>i  incorrecte  on  remarque  les  défauts  suivants  (Gg.3o): 
L'axe  du  cou  est  porté  en  avant  ; 
Les  épaules  sont  fortement  avancées  ; 


,.mpU.. 


La  poitrine  est  rentrée  dans  les  épaules  ; 

Le  ventre  dépasse  la  verticale  du  sternum  parce  que  les 
reins  Honi  trop  cambrés  en  avant  ou  parce  que  la  courbure 
lombaire  n'est  pas  assez  prononcée  ; 

Le  dot  est  voAlé  par  suite  de  l'avancement  des  épaules. 
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140.  La  0  station  droite  »  constitue  par  elle-même  un 
véritable  mouvement.  Pratiquement  elle  s'exécute  de  la  façon 
i>uivant«  (fig.  a8): 


.t  porU  en  avan 


l'ilire  iirv  lohilion  complHe  el  Jorciv  (1rs  t-ptiiileg,  c'est-à- 
(litc  II-;  irivuMT  d'almid  in  avani,  puis  lus  ûlevcr,  les  en- 
\OïCii'ii  ,nTi'''rc,  ciilin  les  abaisser; 

Faim  pilori  rlii  menton  et  du  cou; 

Ronlrorle  vfnirr  : 

lt.'ii<lirl.'sj;iLnl.cs: 
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Etendre  enfin  les  bras,  les  avant-bras  el  les  mains. 

141,  S'exercer  à  prendre  une  bonne  o  slalion  droite  r 
par  l'un  des  moyens  suivants  : 


fillr  rU   un  ...jrt  .jJ.nl  une    Clg. 
Ilinr»cic|iw  parrailrirr-nl  rféicloppée. 


l\<.:.  il. 

Kijiuro  d  ;.liiirp  à  montrer  quell« 
iluit  Otri"  la  conrhuro  lombaire 
norniatc  pendant  te  mouvomcnl 
d<'  «  station   droite  »   ol  ôgiie- 

cor(i!  iieiiitaiil  lo  mouvcmcnl  de 
«  mains  à  la  n<iq.io  ». 


1°  Se  plarer  le  dos  contre  ttnc  muraille  vcriirnie  el  foiie 
toucher  lépcremcnl  à  cette  muraille  la  Itle,  les  ('pales,  ios 
ffs«es  et  les  talons  (fig.  39)  ; 
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a*  Se  placer  face  à  une  maraitU  vertiaUe,  le  bout  des 
pieds,  le  nombril  et  le  menton  éloignés  de  U  muraille  d'une 
largeur  de  main,  soit  8  &  lo"  environ.  Dans  cette  position 
In  {lolnlc  du  sternum  doit  arriver  k  toucher  In  muraille 
(%.  3.). 

14S.  L'usage  d'une  rtgle  ou  d'un  biton  Uen  droit  est 


!..  -■■Kl''  ■ 


T  au  mojcn  d'une  rïgle  ou  d'uD  blton  bien  dnnt  ri 
p  liicn  la  recliluda  do  la  s  ■tition  droite  •  pendant 


,  Il  reuc  cl  la  mollet 


tiî's  [irilliqiic  |>our  s'assurer  si  un  sujet  conserve  bien  la  rectî- 

luile  de  la  «  slation  dioite  m  dans  les  difTérents  mouvements. 

Il  sullit  du  mainlenir  la  règle  ou  le  bâton  en  contact  avec 

IV'jiaule,  la  fesse  et    le   mollet  d'un  même  côté  du   corps 

(%.  33). 


EffetB  principaux  du  mouvement  de  «  atation 
droite  M. 

143.  Le  mouvement  de  n  station  droite  »  fait  fortement 
riiv;iillfi'  les  muscles  dorsaux   (trapèzes  et  rhomboïdes)  qui 
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«ppellenlles  épaules  en  arrière;  il  agît  également  sur  les 
extenseurs  des  Jambes,  des  bras,  des  doigts,  du  tronc  et  de 
la   tète  et  provoque  le  redressement  des  courbures   de  la 


■Ivn  Id  plui  pouible.  Tau 


colonne  vertébrale.  Kniin  il  élargit  la  [poitrine  et  tend  à  don- 
ner au  corjH  une  bonne  attitude. 

NoT».  —  l*  mouïPiin'iil  ilu  o  «talion  Jruitc  ■  coniidcré  comme  *iinp!o 
eominr'  il  vienl  it'jlrc  tlil.  toit  de  prrrtT''iico  "i  morrlinnl. 

II.  —  POSITIONS  FONDAMENTALES  DES  BUAS 
144.  La  ■  station  droite  h  ne  sert  de  position  de  départ 
que  pour  les  mouvements  des  bras. 

l'uur  les  autres  mouveiiiciils  il  est  préférable  d'immobiliser 
les  brM  «u  départ  dans  une  pmûtion  bien  déterminée,  plutôt 
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{[ue  de  les  garder  bnllunts  le  long  du  corps.  On  fixe  ainsi 

beaucoup  mieux  les  épaules  et  la  partie  supérieure  du  lionc. 

145.  Les  positions  qui  scncnt  à  immobiliser  les  bras  an 

dépari  sont  dites  posilionsfonJamcnlalcs  des  bras.  Elles  sont 
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I.I--   i'|i,iii1i'z>  il    II-  iniiili'ii  M>nl  rt'irtPB  m  .irrièrc   Is  ptui  pnMihIe.  TodI  la 
cm]]..,  .1  l'i'ii.'iili.iu.k"  bia>,  ^miiIl'  In  mlilriilu  lie  !■  i  lUIicn  dn.îlr  ■>. 

au  noiiibri;  ilt^  qiiiilri^  v\  sViblii'iinonl  en  pbii^ant  les  mains: 
l"  .iu.r  hunihi-s  ;  a"  ii  lu  nui/iie;  3"  aux  épaules;  i"  à ia pot- 
tri  nr. 

Tuiilcs  .1*  ]iit-ilioiis  (Irrivciil  de  la  o  station  droite  net 
ron-ililiiiTil  i-iminn:  V12U1:  iliTiiièro  des  mnuremenls  trcs  cf&- 


146.   SrAiii)"i  imoiTE  :  Mnins  aiiT  hiuirhi.'!  (fijt.  3.'(). 
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Étant  en  «  station  droite  »,  garder  les  épaules  immobiles, 
et  déplacer  aimplement  les  bras  et  avant-bfas  pour  amener  la 
paume  des  mains  sur  le  bord  supérieur  des  hanches,  les 
doigts  joints  et  dirigés  en  avant,  les  pouces  en  arrière. 


PotiTion  r 


147.  Statio:»  nnoiTE:   M'iins  -i  lit  nui/ne  (lig.  35). 

ÉUint  en  «  station  droilf  »,  tluvcr  laléralcniont  les  bras  et 
lesavant  bras  pour  [>laccr les  mains  lonlru  la  niiiiuc,  paumes 
«I  avant,  doigts  allon-rés  et  joints,  rextrt'milé  ik's  doigts  des 
deux  mains  se  louclinnt.  Placer  les  mains  dans  le  prolonge- 
ment dos  avant-bras,  rojoler  les  coudes  en  nnirrc  le  iilus 
possible,  rentrer  rorloiiict)l  le  lucnlon  jimir  iiiaiiilcrLir  l'axi- 
du  cou  vertical. 
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148.  Station  droite:  Maùu  aax^ulet  (&g.  36). 

Étant  en  «  station  droite  * ,  fléclûrlea  avant-bnu  sans  déran- 
ger la  position  des  bras  et  des  épaules.  Les  m*in«  sont  lég^ 
rament  fléchies,  les  doigts  joints  touchant  la  botd  extérieur 
des  épaules,  les  coudes  sont  en  arri^  et  près  du  oorpt. 


la  pini   poMble.  Toot  b 


140.  Stath)S  droite  :  Mains  à  ta  poitrine  (fig,  37). 

Ktaiil  en  0  st.-ition  droite  n,  élever  les  bras  latéralement  â  la 
fiosition  liori/.onlale,  les  coudes  le  plus  en  arrière  possible, 
placer  liori/()[ilnlcnient  les  avant-bras  iléchis,  les  mains  éten- 
dues,  doifrts  joints,  les  paumes  dirigées  vers  le  sol,  les  ponces 
Jourhnnt  U  poitrine. 

150,   IValiqiiement,  les  positions  fondamentales  des  braa 
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se  prennent,    comme  la   station  droite,    de   la   façon  sui- 
vante : 

Faire  une  rotation  complète  et  forcée  des  épaules,  c'est-à- 
dire  les  envoyer  d'abord  en  avant,  puis  les  élever,  les  envoyer 
«n  arrière,  enfin  les  abaisser,  et  placer  en  même  temps  les 


Figure  dealin^  k  montrer  li  contracllon   intense  Jet   musctci  dorum 
(Inprjc*  et  rhoml>oldi-s,  dcltuïdcs)  produite  par  l'cii'Cution   eorrttU 


■nains  «  aui  hanches  »,   a  &  la  nuque  »,  «.  aux  épaules  »  ou 
«  à  la  poitrine  ». 

Faire  eflbrt  du  menton  et  du  cou  ; 

Rentrer  le  ventre  ; 

Raidir  les  jambes; 

Forcer  let  épaules  et  les  coudes  le  plus  possible  en  arrière, 

151.  Dans  certains  mouvements  la  position  de  départesl 
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prise  avec  les  jambes  écartées  latéralement  de  la  façon  sui- 
vante : 

Station  droite:  (^Mains..,),  jambes  écartées. 

Placer  les  mains  dans  Tune  des  quatre  positions  fonda- 
mentales des  bras,  se  fendre  ensuite  latéralement  sans  exagé- 
ration en  portant  la  jambe  gauche  tendue  vers  la  gauche,  à 
une  distance  variable  suivant  la  longueur  des  jambes,  le 
tronc  gardant  la  rectitude  de  la  «  station  droite  ». 


Effets  principaux  des  positions  fondamentales  des 

bras. 

152.  Les  positions  fondamentales  des  bras  produisent  les 
mêmes  elTets  que  la  «  station  droite  »,  mais  avec  plus  d'inten- 
sité en  ce  qui  concerne  la  fixation  de  Vépaule  en  arrière  et  le 
raccourcissement  des  muscles  qui  rapprochent  tes  omoplates^ 

Le  mouvement  de  «  mains  à  la  nuque  w  agit  en  outre  d^une 
fa(:oQ  très  énergique  sur  le  redressement  de  la  courbure  cer- 
vicale (lig.  38). 

Nota.  —  Les  posilions  fondamentales  des  bras,  exécutées  en  tant  que 
mouv«*nients,  peuvent  se  faire  suit  hur  place,  soit  de  préférence  en  mar- 
chaiii 


CHAPITRE   IV 
EXERCICES  DES  BRAS 

Élévation  verticale  des  bras.  —  a.  Élévation  latérale  des  bras.  — 
3.  Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras.  —  4*  Élévation 
en  arrière  et  latérale  des  bras.  —  5.  «  Mains  aux  épaules  »  :  extension 
verticale  des  bras.  —  6.  «  Mains  à  la  poitrine  »:  extension  latérale 
des  avant-bras.  —  Dificrentes  manières  d'exécuter  les  mouvements 
de  bras.  —  Mouvements  de  poignets  et  de  doigts.  —  Effets  principaux 
des  mouvements  de  bras. 


158.  1"  Mouvement.  —  Station  droitb  :  Élévation 
verticale  des  bras  (Gg.  Sg  et  l\6). 

I.  —  Élévation  simultanée  (fig.  Sg). 

I .  Élever  simultanément  les  deux  bras  tendus  en  avant  et 
les  placer  verticalement,  le  reste  du  corps  gardant  la  recti- 
tude de  la  station  droite. 

Les  bras  sont  placés  parallèlement,  les  paumes  des  mains 
se  faisant  face.  L'élévation  est  forcée  jusqu'à  dépasser  légère- 
ment en  arrière  la  position  verticale. 

3.   Reprendre  la  position  initiale. 

IL  —  Élévation  a Aerna/«'e(lig.  l\6). 

1.  Élever  un  bras  tendu  verticalement  comme  il  vient 
d'être  dit  et  porter  en  même  temps  l'autre  le  plus  en  arrière 
possible,  la  paume  de  la  main  en  dedans. 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 

154.  2'  Monvement.  —  Station  droits  :  Élévation  la- 
térale des  bras  (fig.  4i). 

I .  Élever  latéralement  les  bras  tendus  jusqu'à  l'Iiorzon- 
taie  en  faisant  la  rotation  complète  et  forcée  des  bras  de  façon 
il  placer  la  paume  des  mains  en  dessus. 

HtBKRT.   —  Guide  pratique.  ».  7 
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3.  Continuer  réltvalîon  des  bras  jusqu'à  la  verticale,  psu- 
nics  des  uinins  se  faisant  face. 
3.  l\(-[ir(.'ndrG  la  |iusUion  i. 


iJ«  lia  la  g  ilatinn  droite  *. 


.1.   Ui-(>ri::ii<l  10  \:i  jiosilion  iiiilinlc  on  faisant  la  rotation  des 


I.V'li'viiliciii  liitrralc  ili's  ln;is  l'st  liircoc  de  façon  k  dépasser 
k'f!<-iviii,'iil  011  uni.'iv  la  tit;ii('  d.-s  cy,mhs. 

155.  3'  Mouvement.  —  Siatkin  dhoite  :  Ëli^vationvcr- 

ti,„l.-  .■!  „l,'iiss,-i,»'i,l  hivnd  <}fs  l.rus  (11^;.  /n). 

I .  KlfMT  l<s  lini-'  Icniliis  vorlù-.drinfnt,  paumes  des  mains 
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isser  latcralcmcnt  jusqu'à  l'horizontale,  paumes 
des  mains  en  dessus. 

f3.  Heprendre  la  position 
initiale  en  faisant  la  rota- 
linn  des  bras. 


156.  4'  HouTemant. 
—  Statios  DHOiTE  :  Éléi<a- 
titin  en  arrière,  latérale  et 
verticale  des  bras  (fig.  js)- 

1 .  Elever  les  bras  tendus 
en  arrière,  le  plus  haut  pos- 
sible, les  paumes  des  mains 
se  faisant  face. 

2.  Les  érarter  latérale- 
ment jusqu'à  l'horizonlale 
en  leur  faisant  faire  une 
rotation  complète  et  forcée 
de  façon  k  mettre  les  paumes 
des  mains  en  dessus. 

.'!.  Les  élever  verticale- 
ment, paumes  des  mains  se 
faisant  face. 

p      ,  4.  Méprendre  la  position 

initiale  en  les  abaissant  en 

"h'ÎiVïe)""  ""*'        avant. 

.  tend,;  et  forcçr  !■<!-  157.  5-  Mouvement. 

mre  la  pmilioii  mvi-         —    Si  ATI071    DROITE,     .MAIBS 

icr  in  iii<|m<!  toni(>9       ^^.^  kpai  i.Es:  Extension  lier- 
mIiI'-.  lii  i-ïurne  ilu  la        ticak  des  bras  (fig.   i3). 
''"'"  I.   —    Extension  simul- 

'iiudc"X'"ir  ^1u"on      '""^^■ 

I.  Étendre  les  bras  ver- 

ticalemrnt     et     simultané- 
portant  le  pbis  en  arnôie  possible. 
ndre  la  position  iniliiite, 
tension  alternutiie. 


lOO  LES    EXEHCIGES    £uuCATira    £l£)IEMTAIRE8 

1.  Étendre  un  des  bras  verticalement,  l'autre  restant  Ji 
l'épaule  ou  étendu  en  arrière  comme  au  t"  mouvement. 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 

6'  MouTement.  —  SrATio!i  droite,   mains  a   la  poi- 


iiiisF,  :  IHj^lenxion  liitcralc  des  nrnnt-hras  aivc  rolntion  des  bras 
en  dehors  (iig.  4'i). 

I.  Kt'iidre  Ica  avant-lirus  laliiralcnicnt,  les  paumes  des 
iimins  cil  dc^xnis,  tes  bras  le  plus  rn  arrière  possible  de  la 
li;rnc  des  épniilcs. 

:>,  l'iùrc  h  ri'tiition  r<>m|))ctc  et  forcée  des  bras,  les  pau- 

;i     U.;vonir;i  la  piisillnii  i. 


.  Reprendre  la  position  initiale. 


OTi.  —  La  mouvement  peut  également  l'oiéculcr  en  ileui  lem|>i, 
faire  la  rotation  dei  brai  en  dehors,  les  mains  restant  les  paumes  vn 


ivcments  de  bras  s'exécutent  liabituellemont 


t 


SUVATIO 


L  l'cucpliaa 


irs  niuint   k    font   fa»^ 
rl-'bre.:liti.d«<Ielaï>l 


plaçant  les  mains  ouvertes  dans  le  prolongement  des  avant- 
is.  les  doigts  allongés  et  Joints,  le  pouce  Joint  au\  aiilros 
gta. 

iU  sVxéculcnt  également  : 

i"  En  plaçant  les  mains  dans  toutes  les  positions  possibles 
doigts  et  des  poignets  (fig.  45)  : 

Mains  ouvertes,  doigts  Joinl"  (comme  il  vient  dVtR'  dit)  ; 
Main-  ouvertes,  doifjls  écartés  ; 
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Mains  Tennces,  le  pouce  par  dessus  les  autres  doigts  ; 
Poignets  en  extension,  mains  ouvertes  ou  feiméee; 


Poignets  en  llcxion,  mnins  ouvertes  ou  fcrm^  ; 
l'oignels  lléilus  lutôralcmcnl,  mains  ouverlcB  ou  fennecs  ; 
3'  En  conil'in'iiil  Ici  mouvemenls  des  dotglt  et  des  poignelt 


U.V  des  l,n 
Exempta. 


:  ËUoation  verikak  da 


EXERCICES    DES   DRAS 


on>  diviTin  do  poipix'l'-  ol  ilm  iIoi);ts  contliliinnl  par  (^IN'<-ni#niri 
de  vérilablpi  mouïrmi'nl'  |>oiir  tr  di'vrloiipi'mrnl  de  cvt  partial  du 
corpa.  et  piiiiïaiil  i^ii  rniimi   Icnips  w  coiiiMinr  an-c  IVirnition  d»-» 


Io4  LES    EXERCICES    ÉDICATIKS    t:LKME:<r AIRES 

lirai  en  fennanl  ta  mains,  et  revenant  en  >  italion  droite  ■  Irg 

2*  Kxemple.  —  Statiun  imotTs,  mains  aux  ëpavlss,  poiXGfi 
FERMÉS  :  ETUnsian  verlii-ate  i/m   f/rnt,  en  oueranl  Ut  maint,  les 


r~^ 


^H  dmglt  tcartès  et  revr.nuni  en  position  de  liejiart,   les  iiutiiu  Jrrmres 

^H  3*  En  exécutant  (ex  mmivemenis  spérimtx  dex  doigts  et  des 

^H  poignetx  toit  en  xlatlim  droite,  soit  dans  les  diverses  attitudes 

^H  dti  hras.  soit  penilanl  les  temps  d'arn't  des  momrnicnts.  Dans 


I  Mniiia  lui  épBulet  n.  poing!  fcnn^t  cileniion  verlicolf  d«  hrai  « 

vrnnt  los  mains.  Ips  HoiçlB  ôrarli's  \e  plm  poisiblo. 


BIKnCICES    DES    DR*9  I05 

ce  dernier  cjis,  la  durée  des  temps  d'arrêt  est  prolongée  s'il 
le  faut  afin  de  permettre  rexi5culion  du  mouvement  de  doigts 
ou  de  poignets  intermédiaire. 


Ttpitf  ilralin/e  k   montrer  ia  cunlraclluii  iiilpniie  dm  nuitclr*  du  dcw 
produilc  par  l'eiMulion  corrrcti'  du  viniplc  niuiivemenl  <ri-l<'vation 


1"  Exemple.  —  Bra»  TRNms   ve[itic*i.k«k>t:   (hirrir  rt 

2'  Exemple.— l(n»*TKMllS  HT»  IHIEMINr.l' VI  MKSEXIIESSUS: 

Hej'ion  ri  tjeUntion  det  iioujntU  (nu  f}e.rion  tnUriiU-  ilrs  jntitjneU). 


lOO  LES    EXEUCICES    ÉDUCATIFS    ÉLÉMENTAIRES 

3®  Exemple.  —  Station  droite  :  Élévation  verticale  des 
bras  avec  une  ou  plusieurs  flexions  latérales  des  poignets  à  chaque 
temps  d^arrél  vertical  des  bras. 

4*  Exemple.  —  Station  droite,  mains  fermées:  Élévation 
en  arrière  et  verticale  des  bras  avec  ouverture  et  fermeture  des 
doigts  à  chaque  temps  d* arrêt  en  arrière,  latéral  et  vertical  des 
bras. 


Effets  principaux  des  mouvements  de  bras. 

159,  Les  mouvements  de  bras  agissent  surtout  sur  la 
fixation  de  l* épaule  en  arrière  et  sur  le  développement  Ihora- 
ciquCy  par  suite  de  la  contraction  intense  des  muscles  du  dos 
qu'ils  nécessitent.  Ce  sont  des  mouvements  à  effets  correc- 
tifs encore  plus  intenses  que  la  station  droite  et  les  positions 
fondamentales  des  bras  (fig.  47). 

Les  flexions  et  extensions  agissent  sur  les  muscles  biceps 
et  triceps  suivant  la  position  relative  des  bras  par  rapport 
aux  épaules. 

Les  élévations  en  avant,  en  arrière  et  latérale  agissent  sur 
les  parties  correspondantes  du  muscle  deltoïde. 

Enfin  les  mouvements  des  doigts  et  des  poignets  agissent 
sur  les  extenseurs  et  fléchisseurs  des  doigts  et  des  poignets, 
c'est-à-dire  sur  tous  les  muscles  de  Tavant-bras. 

Nota.  —  Les  mouvements  des  bras  peuvent  s'exécuter  soit  sur  place, 

soit,  de  préférence,  en  marchant. 


CHAPITRE  V 

EXERCICES  DES  JAMBES  AVEC  POSITIONS  DIVERSES 

DES  BRAS 

I.  Élévation  sur  la  pointe  des  pieds.  —  a.  Elévation  en  avant  de  la 
jambe  tendue.  —  3.  Elévation  latérale  de  la  jambe  tendue.  —  ^.  Élé- 
vation en  arriore  de  la  jambe  tendue.  —  5.  Élévation  en  avant,  laté- 
rale et  en  arrirre  delà  jambe  tendue.  —  6.  Élévation  de  la  cuisse  en 
avant  et  extension  de  la  jambe.  —  7.  Élévation  latérale  de  la  cuisse  et 
extension  de  lajambe.  —  8.  Flexion  des  membres  inférieurs.  —  9.  Flexion 
des  membres  inférieurs,  jambes  écartées.  —  10.  Fente  en  avant.  —  11. 
Feule  en  arrière.  —  la.  Fente  latérale.  —  Les  la  principales  manières 
d'exécuter  les  mouvements  de  jambes  avec  positions  diverses  des  bras. 
—  Eiïcts  principaux  des  niouvcMUcnls  de  jambes. 


160.  Les  mouvements  de  jambes  s'exécutent  en  plaçant 
les  bras  dans  diverses  positions. 

La  description  qui  suit  est  faite  en  supposantque  la  posi- 
tion de  départ  des  bras  est  «  Mains  aux  hanches  ». 

161  •  1""  Mouvement.  —  Station  hhoite,  mains  aux 
HA>ciir.s:  Klévdliitn  sur  la  pointe  des  pieds  (lig.  ^8). 

1.  Klever  le  corps  le  plus  haut  possible  sur  la  pointe  des 
pieds  sans  plier  les  janihos. 

2.  Reprendre  la  [)osition  inilial(\ 

162.  2'  Mouvement.  —  Station  droite,  mains  aux 
h\n(:hes:  Elévation  en  avant  de  la  jainhe  tendue  (fig.  ^o). 

1.  Klever  en  avant  la  jambe  franche  tendue,  le  pied  en 
extension,  en  inclinant  légèrement  tout  le  corps  en  arrière. 

I^  jambe  d'appui,  le  tronc  et  la  tète  gai  dent  la  rectitude 
delà  «  station  droite  ». 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 
Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 


loS 


LES    EXEltCtCES    ÉDUCATIFS    ÉLÉUE^tT AIRES 


168.  S'  MouTement.  —  Statios  droite,  maiks  aux 
MANCHES  :  Élévation  latérale  de  la  jambe  tendue  (Gg.  5o). 

I .  Élever  latéralement  la  jambe  gauche  tendue,  le  pied  en 
extension,  en  inclinant  légèrement  tout  le  corps  à  droîle. 

La  jambe  d'appui,  le  tronc  et  la  tftc  gardent  la  rectitude 
de  la  «  station  droite  ». 


E  i  la  nuque,  mains  aui  cpaulei,  bru 

ras  cl  dit   piïili,  girdu  la  nelituda  de  U 


9..  lîcprcndre  la  position  initiale. 
Même  mouvement  de  ht  j^nnbe  droite. 

164.  4''  Mouvement.  —  Stai'iuv  droite,  biai^s  aux 
iiam;mi:i;  :  h'.lèmli-m  en  arrière  ilc  lu  jiniifie  tendue  (fig.  5l). 

1.  KIcvci'  en  arrière  la  jambe  gauche  Icnduc,  le  pied  en 
extension,  en  inclinant  légiTcmont  tout  le  corps  en  avant. 

La  jambe  d'appui,  le  tronc  et  la  léle  gardent  la  rectitude 
de  la   «  >.talion  droite  », 
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3.    Reprendre  la  position  initiale. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

166.  5*  MouTement.  —  Statio:*  droite,   iiai:*9  aux 


Él^tatioi  en  avant  de  la  jAuut:  TiMiuE,   mains  ï   )■  nuqua  (cello 
potilion  de  di'|>irt  ét«nl  prisn  |Hiiir  bien   monln.'f  U  ligne  ilu  corps 
pendant  l'citculion  du  muiiviiiKnl). 
La  Rclilude  de  U  u  ftlatïoD  ilroïlr  n  c^t  gardrc  par  rap|H>rl  à  U  jimbe  d^jippui. 

Le  corp  tout  CDtif  r  pcnclie  Ipgrremfnt  en  iriicre. 

aurcht.  1«   genoux  raidn,  atre  rlrinlïnii  d'uni-  J.hiiIk-  leodus  1  chaque  p.in. 

de  U  jamba  d'appui;  pnrlvr  le  pc.id-  du  loriu  -ur  la  j.imhc  fui  vienl  de  |>i>Mf 
I  terre  en  toalevant  le  talon  de  l'aulnt  j^unlir;  rlrxT  rntuile  la  jamlK  qui  «t 


ii.i^cHEs:   Élévation   en  avnnl,   latérale  et  en  arrière  de  U 
janilie  tendue  (fig.  62). 

I .  Élever  en  avant  )a  janilic  pauclio  tendue. 

a-   La  porter  clircctemtsnl  à  la  position  latt'rale. 
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3.  La  porler  directemcnl  à  la  positîoa  ea  arrière. 

4.  Reprendre  )a  position  initiale. 
Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

166.  6'  Houvemeut.   —  Station   droite,  M\ni9  ait 

BA^tCHEs:  Élèeation  de 
la  cui'gge  en  aran/,  «r- 
lension  de  la  jambe 
dans  le  prolongement 
delacuùte(Rg.  53). 

1.  ÉlcAcr  la  cuisse 
gauche  en  avant,  la 
jambe  fléchie,  le  pied 
en  extension. 

2.  Klcndre  la  jambe 
dans  le  prolongement 
de  ta  cuisse. 

3.  Reprendre  la  po- 
sition initiale  en  gar- 
dant la  jambe  bien 
él  end  lie. 

Le  mouvement  peut 
également  s'exécuter  en 
f,G.  f)o.  quatre  temps  en  rame- 

nant la  iainbe  dans  la 
TENI.IF.  niGins  atii  lisii.liFi.  position  1  avant  de  rc- 

I.n  r-uiiuric  de  u  ■  «laiiun  iJn>itc  ■•  ni       prendre  la  posïtion  iiii- 

»|,|,ci-.'  ,1  la  jjNiK'  ki.q.  Incliner  toullecnrps 

en  arrière,  et  garder  la 
rectîliidodcla  «  slnlîon  droite»  ]>nrnippiiil  à  la  janilic  d'appui. 
Mrme  moiivfnicTil  de  la  jambe  druitc. 

167.  7"  Mouvement.  —  Statiots  t>roite,  maws  alx 
inir.iirs:  Élûvothiii  lnli'mlc  de  h  cuisse,  exlennion  de  la 
jamhi-  il-itis  le pnihn^cnirnl  di-  la  cuhse  (fig.  5\). 


Klrv. 


le  pied  G 


■1.1 


ii'hi?  laléralemcnt,  la  jambe  fléchie. 
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a.  Élendrela  jambe  latéralement  dans  le  prolongement  de 
la  cuisse. 

3.   Heprendre  la  position  initiale  en  gardant  la  jambe  bien 
tendue. 

Le  mouvement  peut  également  s'exécuter  en  quatre 
temps  en  ramenant  la 
jambe  dans  la  position 
I  avant  de  reprendre 
la  poiiilion  initiale. 

Incliner  tout  le  corps 
à  droite,  et  garder  la 
rectitude  de  la  «  station 
droite  »  par  rapport  à 
ta  jambe  d'appui. 

Même  mouvement  de 
la  jambe  droite. 

168.  8'  Mouve- 
ment. —  Statio:* 
itriuirE,  MAins  AUi  HAS- 

ciirs;  l'Iexion  des  mcm- 
Ores  inférieurs  (ûg.  55). 

1 .  S'élever  sur  la 
pointe  des  pieds. 

2.  ,\baisser  le  corps 
en  flrrbissant  les  jam- 
bes el  en  écartant  les 
genoux  le  plus  pos- 
sible: conserver  les  ta- 

-jnt>  pir  ripiwrt  0 1»  jamiH-ri.iiijii.L  lons  joinls  et  le  tronc 

r*  tofp»   lout  tnlKr   pfnrlic  l<>g«ri'iiienl  ,  .  ,•      i       .       .     i 

,n  iiiDi.  bien   vertical,    tout    le 

haut  du  corps  gar- 
dant la  rectitude  de  la  «  station  droite  ». 

3.   Se  relèvera  la  posilion  i  on  étendant  les  jambes. 

i.   Reprendre  la  position  initiale. 

189.  9'  Mouvement.  —  Statio:c  unonE,  maiss  \v\  ha:»- 

ciiES,  JAMBES  écartées: /'Y^j-«jfi</fs/Jic/n/irf,ïj«/^riVur.t(rig.  50). 
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I .  S'élever  sur  la  pointe  des  pieds. 

3.  Abaisser  le  corps  en  fléchissant  les  jambes  et  en  écar- 
tant les  genoux  le  plus  possible,  conserver  le  tronc  bien  ver- 
tical, tout  le  haut  du  corps  gardant  la  rectitude  de  la  «  sta- 
tion droite  D. 

3.  Se  relever  k  la  position  i  en  étendant  les  jambes. 

4-   Reprendre  la  position  initiale. 


'n  «rrivrecl  à  droilc  pour 


?  par  mpport  k  la 
n  Utérala  d«  la  ji 


170.  10' HoUTement.  —  Statio:*  droite,  iiAns  aux 
inNCHBs  :  Fenli'  en  iirunt  (fig,  bj). 

1 .  l'orlrr  \p  |)ie(l  ^'auolie  en  avant  du  pied  droit,  le  talon 
gauctic  dcviint  le  talon  droit,  les  ])oinles  des  pieds  égale- 
ment toiirnc'ns  en  dehors.  Incliner  en  môme  temps  le  corps 
en  iivani  en  lli'ilitssanl  la  jambe  gauche  el  en  gordant  la  jambe 
droile  tendue,  le  ^'cnou  gauche  ouvert  et  en  avant  de  la 
pointe  du  j>ied. 

La  jambe  en  arriére,  le  tronc  el  la  tôle  gardent  la  rectitude 
de  ia  «   staliriii  ilroile  », 

3.   Itepreiidit  la  [i<i~iiion  iiiiliule. 


EXE  lie  1  CES    DES    JAMBES 


Illt 


Le  talon  gauche,  au  lieu  d'èire  porté  sur  une  ligne  perpen- 
diculaire au  plan  des  épaules,  peul  être  porté  h  40"  à  gauche 
ou  dans  une  direction  oblique  quelconque,  les  épaules  res- 
lant  toujours  face  à  la  même  direction  qu'uu  dtjpart  (['enl: 
ubiifjue  en  avant). 


LE     PRULO.VOIHKNT    UE    LA    tLIBSE,     mailll    à    la    IlUCIUl'. 

rIilii'lB  ik  la  ■■  »l«lion  droiU'  n  i>t  pirdce  (lar  rapport  i  U  jamlM  d'appui 
DuiniH'Dl  »'«rculi'  ili  iin-iï'rrnru  n  amnfial:  i-V>t  akin  une  •ortc  d* 
lUmt  chaque  pan  ni  drtnnijiuxr  rn  3  tvnpi.  l'iiur  l'ciiiiulei'  :  au  3*  Irmpa, 
«ni  dr  la  JanilH'  Uirr  m  aiaal  du  pin]  de  la  jambe  d'appui;  porict 
du  n>rp>  nur  U  jainlx  i)ui  «ieut  <lr  |H»cr  à  Irrrr  en  ti>iiirvaBt  le  taloa 


■(lai 


Mt-nic  r 
171.  1 


ivemenl  à  droite. 


HouTement.  —  Station  ukoitk,  MAnH  alx 
u«Ki:iiES  :  Fenle  en  arrière  (lig.  58). 

I .  Porter  le  pied  gauche  en  arrli'TC  du  pied  droit,  le  la- 
Ion  gauche  derrière  le  talon  <lroil,  tes  ]>oinlc.«  des  pieds  l'gali'- 
nienl  tournées  en  dehors.  Incliner  en  mOniu  temps   le  corjis 


l4  LES  EfEncICES   ÉDUCATIFS  êléue:(taires 


Él.t.T\T\ov    I.ATl'.Rtl. 


l.a  rrctiluilc  ils  la  «  nUlii 


«ENT    DE    LA    CUlHtE,    mtilll  1  !•  BUqUe. 

droite  h  nt  ginlic  p»  nppori  ï  U  jamba  d'ippoi. 


i   1i.nii('li.-<.  ma>n«  ï  la   r 


<>r|n  ),'°''''°  '*  iwliludc  de  b  ■  platioB 


Ezencices  des  jambes  it5 

«n  arrière  en  fléchissant  la  jambe  gauche  et  en  gardant  la 
jambe  droite  tendue,  le  genou  gauche  ouvert  et  en  avant  de 
la  pointe  du  pied. 

La  jambe  en  avant,  le  tronc  et  la  tète  gardent  la  rectitude 
de  la  n  staUon  droite  n. 

3.  Reprendre  la  position  initiale. 


nuque  al  br«i  lendun  vcrlicali'n 
nrp*  gurd*  l«  nfliluile  <1<  la  a  itatic 


Le  talon  gauche,  au  lieu  d'être  porté  sur  une  ligne  perpen- 
diculaire au  plan  des  épaules,  peut  C-lrc  [xirté  à  ^5°  à  gauche 
oa  dans  une  direction  oblique  quelconque,  les  épaules  res- 
laal  toujours  face  à  la  mémo  dircrliun  qu'au  départ  (Fente 
«bliqne  en  arrière). 

Même  mouvement  à  droite. 

172.  12*  HouTement. —  Statio-»  dhoite,  m*i«  a«x 
n«!iciiEs:  Fente  latérale  (fig.  5ç)). 

1.  l'orter  le  pied  gauche  h  gauche,  les  talons  sur  une 
même  ligne  latérale,  les  pointes  des  pieds  également  tour- 
née* en  dehors.  Incliner  en  uiénio  temps  le  corps  latérale- 
ment en  lléchissant  la  jambe  gauche  et  en  gardant  la  jambe 


Il6  LE5    EXERCICES    ÉDUCATIFS    ÉEKMEXTAinES 

droite  tendue,  k>  genou  gauche  uuvei'l  et  plus  à  gauclie  tjuc 
la  pointe  i]ii  pied. 

La  jambe  droite,  le  Ironr  el  la  tète  gardent  la  rectitude  de 
la  a  station  droite  ». 

2.  Heprcndre  la  inisitton  initiale. 

Mi'nie  rioiivenifiil  ii  droite. 


liuiicliRi  avrc  petite  rente,  oiaiiii  k  la 
i>  la  pli  IF  ji^randc  jxwtible. 
Ht-  >•  tïl  pirdétf  par  rappori  à  la  jamlw  qui 


1 73,   Les  mouvements  de  jambes  s'exécutent  : 

Ln  fixant  les  liras  dans  une  des  qnntre  positions  fonda- 
mentales ; 

En  gardant  les  bras  dans  une  altitude  active  ; 

Kn  combinant  i-es  mouvements  de  toutes  les  monîires 
possibles  avtc  les  divers  mouvements  des  bras, 

(^li;i(|ue  mouvement  de  jambes  |h;u1  ain^i  «^trc  exécuté  de 
nonibnnisps  luimirres  différentes  dont  les  douze  principales- 
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i'  En  plai^nt  les  mains  aux  hnnrhes  (tig,  60)  ; 
a*  En  plaçant  les  miins  à  la  naqae  (fig.  Co)  ; 
3°  lin  plaçant  les  mains  aiu;  épaules  (fig.  60)  ; 
4*  F.n  plaçant  les  mains  à  ta  poitrine  (fig.  60)  ; 
5'  En  faisant  pendant  les   trmps  d'arrêt  des  mouvements 
i'i-j-lfnsiim  des  liras  dans  le  prolom/emenl  du  tronc  i 


iltr  fonte,  mains  à  l<i  mii|iic'  avec  iirutulr'  fi'iilc. 


position  de  départ  est  :  «  Mains  aux  i-piuilcs  »,  ou  l'extension 
latérale  des  avant-bras  {orsi/iw  la  position  de  départ  est  : 
«  \tains  à  la  {loitrine  n .  Danscecas,  ladiirécdu  temps  d'arrêt 
est  prolongée,  si  c'est  nécessaire,  pour  pernietlre  l'exéculion 
du  ou  des  mouvements  de  bras  intermédiaires. 

Exemple.  —  Stution  i.iioitk.  mmns  *lx  Ki-tui.Ks:  Frntf  en 
avant  ou  en  arrière  aree  extcimon  '1rs  bras  dnns  Ir  prulimgrmenl  du 
'ronc  (fig.  61  et  Cl  6.*). 


ii8 


>rCATIFS   ÉLÉJlE.fT AIRES 


I .  Se  fendre  en  avanl  ou  en  arrière,  les  mains  aux  épaules. 
3.  Faire  une  ou  plusieurs  fois  l'extension  des  bras  dans  le 
prolongement  du  tronc  en  restant  fendu  en  avanl  ou  en  arrière. 
3.  Hamener  les  mains  aux  épaules  en  resUot  toujours  fendu. 
4-  Reprendre  la  position  initiale. 

6*  En  exécalant  simullanément  avec  le  mouvement  dejaih- 
het  l'extension  des  avant-brat  dont  le  prolongement  du  trône 


«  pir  npport  ï  la  jambe  qui  ni 
m  lalè-ilemÊKt.  Pour  cda.  an  »■ 


liir.<'/iii-  il  pofiiioti  ilr  -li-firl  est  :  «  Main.'  oiu-  t'/iaalcs  •>  oa  l'ex- 
ten.ti'iii  Irilèi-'ili-  '/cv  -iruiit-hnis  liiin'jiif  lu  fiosition  tie  départ 
tsl  :  a  M.uiix -'i  tu  jii.ilriiic  -.  \hw^  rc  cas  le  mouvemonl  de 
bra^  i;>t  cxociiti'  à  lii  iiii":nii'   laileiiii;  <]iie   le   mouvement  de 

j» >i..,.,ii«i„--. 


Exemple. 


iiiirJiTK.  ll^[^s  s    L*  POiTHtNB  :  Ftnie 

s  .(i-i:i(-/i(-ii;  huiialemenl,  pauinet  i'« 
.  (il..  «.;. 


EXERCICES    DES  JAMBES 


H9 


')  même  temps  les  avanl- 
n  dessus  ou  en  dessous). 


I .  Se  Tendre  en  arrière  et  étendre  c 

bras  latéralement  (paumes  dea  mains  c 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 

7*  En  partant  de  la  position  de  départ  :  «  Bras  tendus  verti- 
calemenl  o  et  en  gardant  les  bras  tendus  dans  le  prolongement 
du  tronc  pendant  toute  la  durée  du  mouvement  (fig.  63)  ; 

8*  En   partant  de  la  posilion  de  départ:  «  Bras  tendus 


Eiomptc  d'un 


.  |K,ilrl, 


l'iltraleinrnl  n  (paimirs  des  mains  en  dessus  ou  en  dessous) 
et  enfrarilanl  les  br.ns  tendus  d^ms  la  ligne  des  épaules  pendant 
toute  la  dnr.'c  du  in.iuïciiicnl  (lig.  HZ)  ; 

9*  En  parlant  de  la  position  de  départ  :  «  Bras  tendus  en 
arrière  «  et  en  les  gardant  le  plus  [lossîble  en  arrière  du  tronc 
pendant  tonte  la  durée  du  mouvement  (iig.  63)  ; 

lo"  En  ejiècutant  ièlèi-iitinn  des  bras  tendus  dans  le  pro- 
lunijement  du  Irunr  fiendaiU  l'ex&ution  même  du  mourenient 
(ou  un  bras  tendu  en  Pair,  l'autre  tn  arrière)  (fig.  63); 

Exemple.  —  Srtnov  droite:  h'enle  en  avant  avec  èlèi>atitin 
alternalwe  ilri  liras  linns  le  pr/ilongement  da  tronc. 

I.   St   fendir   rn   atani  de   la  jam))e  gauche  en  envoyant  en 
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même  lemps  le  bras  droit  (ou  gauche)  tendu  dans  le  prolonge- 
ment du  Iroiic  cl  II»  bras  gauche  (ou  droit)  en  arriî-re. 
].  Itcprendre  la  (Hisitlon  initiale. 

it'En  exécutant  l'élévation  des  bras  temlus  latéralement 
tlnns  ia  lltjne  'les  épaules  (patimos  des  mains  en  dessus  ou  en 
dessous)  pentliint  l'exécution  même  da  mouvement  (fig.  63)  ; 


I-IG.     G[. 

F^omplr  crimplol  d'un  nioiivi'iitonl  <\r  jnmlii's  (fcntn  i-n  avanlj  eiiculv 
l'ii  i'iiis^ml,  (>r-inliiiil  lu  lPinji>  il'iirrOt  ilii  niuiivrmcnt,  ]Vxlcn«oii  ili-» 
)ini«  ilaii'   II-  |>ri>long('monl  du  tronc,  )a  lufilion  de  dijjiart  ■■tint  : 

I.  lVitiu.1  ilo  .lr[.iirl.  -  -1.  IVi.rrPi.  8ïi..il.  — 3.  KitPi.-ton  d.-«  l.r.i>. 
—  ',.  Itnloiirdrs  inaiiis  niix  .■|.ni,l..i.  —  5.  Hiao.ir  du  cor[)»  m  p.*  li.-n 
inilial'!. 


i:>"  lui  exériiliinl  ièlémlion  en  arrOre   des  bras  pendimt 
l'ejcciitiim  même  du  moufcmcnt  (fig.  03). 


Effets  principaux  des  mouvemetttB  de  Jambea. 

174.  I.V'li'v.-iiidii  »ur  la  poinli>  des  piuds  agit  sur  tes 
cxtriiM'urs  (hi  ])iinl  (inusdns  jiinii'nnx  et  soléoircs  constiliiant 
I..  ninlln). 

1,'rlrvnlion  lie  h  jntiiho  ''M  nv;int  iigîl  pnnoipalciiipnl  sur 
les  ihiisrlfs  (li'vlii-.-ciii-.-  dv  \n    cm^^<i  (|i-ij;is    îlintiiie,    droit 
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antérieur  du  triceps  fémoral),  les  muscles  extenseurs  de  la 
jambe  (triceps  fémoral)  et  du  pied  et  secondairement  sur  les 
muscles  abdominaux  et  extenseurs  du  tronc.  L'élévation  à 
l'borizonlalc,  permise  par  le  jeu  normal  des  articulations,  ne 
peut  être  accomplie  que  par  les  sujets  extrêmement  assouplis. 
L'élévation  latérale  de  la  jambe  agît  sur  les  abducteurs  de 


I .  Fcnic  en 


la  cuisse  (fessiers),  les  muscles  alHlnminnux  et  surtout  les 
muscles  lléi  bisscnrs  luléraux  ilu  In.tir  (masse  commune, 
firand  et  petit  oblique,  carré  des  louibes).  Xormalemcnl  elle 
no  déliasse  guère  un  anfili-dc  'iT'"  a*e«:  li.  jamljc  da|)|iui,  si 
le  mouvement  est  currecl. 

LVIéiation  de  la  jambe  en  arrière  apit  sur  les  extenseurs 
de  la  cuis.se  (fessiers)  et  de  la  colonne  vertébrale  et  aussi 
sur  les  mnscles  aUlominaux.  Normalement  elle  atteint  à 
[H-ine  un  angle  de  ^5"  avec  la  jambe  d'appui,  si  le  mouve- 
ment est  correct. 

Dans  les  élévations  de'*  jambes,  le  corps  doit  nécessaire- 


133  LES    EXEDCICES    ÉOLCATIFS    ÉLÉU ENTAI IIEfl 

ment  se  déplacer  en  avant,  en  arrière  ou  latéralement  pour 
permettre  le  déplacemeot  correspondant  de  la  jambe,  mai» 
ce  déplacement  ne  doit  pas  avoir  lieu  d'un  seul  coup,  il 
vient  naturellement  à  ta  demande  de  la  jambe  qui  s'élève. 
La  jambe  k  l'appui  reste  bien  tendue,  ie  tronc  s' incline  dou- 
cement, mais  en  restant  toujours  dans  l'exact  prolongement  de 


lit,  b  3-  njet  à  partit  do  U 


•ellr  j'inihc  'l'uppui.  En  un  mot,  il  faut  garder  la  rectitude  de 
slHtion  droilf  [lar  ni[)porlji  la  jniiibe  qui  est  à  l'appui. 
L'rint/le  <rinclin<ii.inn  lia  corps  sur  la   verticale    doit  ttre 
■s  laible  pour  qu'on  ne   perde  pas  l'é<]uilibre  pendant  le 
ipiiïi'iiient. 

Les  lierions  sur  les   extrémités  inFéricures  font  travailler 
1  irxlcii^eurs  de  la  jambe  et  du  pied  (quadriceps,  jumeaux 

etsoléaircs).  La  H  ex  ion  faite  les  [licds  étant  écartés  latéra- 
iienl,  a  de  plus  une  action  sur  les  adducteurs  des  cuisses. 
Les  IViiles  agissent  sur  les  eAtcii-iciirs  de  la  jambe  qui  est 

llé(.'lii<.-.  Lours  clVetâ  sont  d'autant   plus  énergiques  que  U 
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fente  e^l  plus  grande  et  l'inclinaison  du  corps  piiift  T'iric,  On 
augmente  encore  leurs  effets  en  envoyant  ou  en  gardant  les 
bras  tendus  dans  le  prolongement  du  tronc. 

La  fente  en  avant  a  de  plus  une  action  sur  le  redressement 
des  courbures  de  la  colonne  vertébrale  et  la  fixation  de  l'é- 
paule en  arrière. 

La  fente  en  arrière  a  une  action  très  intense  sur  les  muscles 


dans  le  prt)lon);ctncn(  du  Ironc;  3"  Avoc  rU- 
l.ulrc  «Il  «rrifre  ;  3"  ^^vc  éli^alion  des  lira»  I 
cJévition  dn  br»  tendu»  lati'ralemciil.  |<aiin»' 


de  l'abdomen,  ces  nnisclt-s  trnviiilknt  en  rar roi ircisse ment 
si  la  rectitude  de  \a  «  slalitin  ilrmle  »  est  bien  observée. 
La  fente  latérale  afrit  sur  ks  rnusrlcs  .iblicpifs  de  Fabilonicn 
et  sur  les  muscles  saiTo-loinbaircs  du  rc'ité  npjiosi-  k  la  fenle. 

Pendant  l'exécution  des  fentes  lu  iirlitiiile  de  la  «  stalhn 
itroile  »  est  gardée  par  rapport  à  (n  jambe  i/iii  est  tendue. 

Il  esta  remarquer  ipic  dans  tous  les  moiivenicnU  de  jambes 
qui  \ipnnenl  dVtre  décrits,  le  Ironr  n'n  jamais  à  fléchir  sur 
/<»  l':iii<h<s,  ni  en  avant,  ni  en  anièie,  ni  lalérnli-mcnl. 


cii.\PiTRR  vr 

EXERCICES  DE   SUSPENSION 

I.  Stispoiision  allongée.  —  'à.  Lcartcmciit  do5  mains  en  tuipensionallon- 
p'>(>  —  \\.  Siispoiiijion  ilirliio  —  4*  Élévation  des  cuiues  et  e&temiofi 
(Irit  jnml)i>R.  —  5.  Klévation  en  avant  des  deux  jambes  réunies  et  éten- 
dues. —  ().  KIrvation  (*n  avant  ol  écartement  latéral  des  jambea. 

l)iir«T('iilo!i  inniiirrcs  dVxccuter  les  suspensions.  —  Effets  princîpeiu  des 
iiioiivrnicnU  de  suspension  . 


175.  Dans  les  su:>pcnsions  la  prise  des  mains  a  lieu  sur 
<l('s  ohjots  (le  forme  quelconque  :  barres,  traverses,  cordes 
tendues,  éelieiles  hori/onlales,  etc.  Les  mains  sont  toujours 
j>la('ées  aver  un  ccartemcnt  supérieur  à  celui  des  épaules,  les 
paumes  en  a>ant,  en  arrière  ou  Tune  en  avant  et  Tautre  en 
arrièn\ 

Dans  la  suspension  allongée,  les  membres  supérieurs  sont 
bien  allon^'és,  les  membres  inférieurs  réunis  et  pendant  sans 
ellbrt,  les  pieds  étendus  el  la  léle  en  extension. 

176.  1*"  Mouvement.  —  Sauter  à  la  suspension  allon- 

yt'c  (ti^r.  G'i). 

I .  Sauter  à  la  suspension  allongée,  puis  faire  une  ou  plu- 
siiMirs  lon^Mies  inspirations. 

'.i.   Sauter  à  terre  en  faisant  la  cbute  régulière  des  sauts. 

177.  2'  Mouvement.  — Sisi'i:\sion  allongke:  Écarter 

les  mains  (fig.  05). 

i.  l'aire  une  légère  traction  des  l)ras  et  écarter  latérale- 
ment les  mains  le  plus  possible,  alternativement  ou  simulta- 
nément. 

'j .  Kapprocher  le*^  Fuains  à  la  position  initiale. 


EXERCICES  DE  s^;spE^sln»  ia5 

178.  S'  Mouvement.  —  Sisi'ensiiw  allunuée:  Passer 
à  la  suspension  Jlér h ie  {t'ig.  66). 

I.  Faire  une  Iraclion  des  bras  el  amener  la  ti'le  au-dessus 
lie  la  baiic,  en  maînlcnanl  les  coudes  d-.ins  le  [ilitn  du  corps. 


2.    Descendre  le  rorjis  on  alli>nj.'fanl  lentement  les  bras. 

A^ec  deux  barres  ou  deux  objets  de  suspension  laissant  le 
passaije  libre  pour  la  lèle,  il  est  ]diis  facile  de  faire  le  niou- 
\emenl  correctement,  les  coudes  dans  le  plan  du  corps. 

Les  sujets  faibles  peuvent  d'abord  exécuter  les  suspensions 
flécliics  sur  ane  barre  peu  élevic.  le  corps  allongé  sous  la 
barre,  les  pieds  en  avant  dis  niaiii^  et  rcïlanl  tmijoiirs  cri 
contact  avec  le  soi  (lig.  67). 


lE*    EÏER'JICES 


CATIPS    fxÉMF.lT AIRES 


1T9.  4    MouTement.  —  Si'si>e:i5iu;(  alloauée  :  Éléra- 
■  ;•    ■  \    .;.  ..V.--Ï,  fxuruion  des  jambes  dans  le  prolongement 


U*<.'s  en  avant,  les  jambes    fléchies,   les 


Miiil'i-.  ,i.ii;-  I,'  |iiolongcnienl  des  cuisses. 
.-,  I'  -:!',  Il  iniii.il''  l'ti   gardant  les  jambes 


180.   5'  Monv 


ALt.o!<cÉE:  Klc'va- 


EXFRCICFS    T>K 


thn  en  avant  des  deux  jambes  réunies  et  étendues  (Gg.  69). 

1.  Élever  en  avant  le  plus  haut  possible  les  deux  jambes 
réunies  et  étendues,  les  pieds  en  extension. 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 


181.  6*  MonTement.  —  SusPEnsto:^  ALLO^fsÉE  :  Éléva- 
tion en  avant  des  deux  jambes  réunies  et  étendues,  icnricment 
iatéral  des  jambes  {Hg.  70). 

I.  Élever  en  avant  jusqu'à  rborizonlale  les  deux  jambes 
réunie}  et  étendues. 
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•1 .  Kcurter  les  deux  janibcs  latcralement  en  les  gaitlaat  ho- 
rizon t.i  les. 

.1.   Itapproclier  les  jambes. 

j.   Kepivndrc  la  position  initiale. 


L'  iLEviE.  le  corps  tlloagé  ■oa*- 
vutit  ik'si  niaîiis  ot  rcttaot  toujoun  en  ecHiiiet 


182.  /.1.Ï  iii"iii;-mfnls  de  mispension  peuwnt  égakmait 
s\:iYiiih-r  lit  /iiii'jrrxxant  Ikh i/.otitulcmcnt  en  avant,  en 
miii'T''  im  hilrnilnnonl,  suivant  la  nature  de  l'objet  auquel  le 
i'i>i'|i»  i"^t  siisjii'Milii  :  tiurrc  slriiplt'liori^unlalc,  barres  doubles 

pariilK-lr-i,  irh.-Ilf  li.iri/orilnli',  cU\       ./ 

I'riif;(vs-i  rilari-  une  ilo-i;itlilw(lrs  siiivantos  :  bras  allongés. 
Iinis  /Jàlils.  j'inihfs i-ii-ii'liii-x  on  jumlies  liiin:imlales. 


tlERClCES    DE    SUSrESSlOS 


HtBUiT.  —  Goide  pr^iilqiie 


>^     î-'-,l^tJ.iLs    Uti'CâTITÏ    ÉlXvLNTklILES 


EXERCICES  DB  susrr^sio:*  i3i 

A  voir  soin  dans  les  progressions  à  l'appui  flëchi  de  conser- 
ci-  les  coudes  le  plus  possible  en  arrière. 


E/re'3  principaux  dea  mouvements  de  Buapension. 

i£3.  La  simple  posiliondu  corps  en  siispcnsînn  allonfrce 
a  i:<ij  L-onne  influence  sur  rampHation  tbornciqiic,  à  condi- 
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tion  de  rester  passif  et  de  laisser  le  poids  du  corps  produire 
■^extension  forcée  de  la  colonne  vertébrale.  Les  côtes  sont 
alors  soulevées  au  maximum  et  la  dilatation  du  thorax  est 
complète  ;  c'est  pourquoi  il  est  très  utile,  dans  cette  position, 
de  faire  de  longues  et  profondes  inspirations. 

L'effet  des  mouvements  de  suspension  est  augmenté  par 
récartement  de  plus  en  plus  grand  des  mains,  ce  qui  éloigne 
les  omoplates  et  provoque  une  forte  contraction  des  muscles 
qui  les  rapprochent  (trapèzes  et  rhomboïdes). 

La  suspension  fléchie  obtenue  par  traction  des  bras  agit 
sur  les  fléchisseurs  de  Ta  van  t-bras  (biceps)  et  sur  les  adduc- 
teurs des  bras  (grands  dorsaux  et  pectoraux). 

Les  élévations  des  jambes  en  avant  ont  une  action  très  in- 
tense sur  les  muscles  de  Tabdomen  Elles  agissent  de  plus  sur 
les  fléchisseurs  des  cuisses,  les  extenseurs  de  la  jambe  et  du 
'pied. 


CHAPITRE   VII 

EXERCICES   D'APPUI 

■ ,  Appui  tendu.  —  a.  Appui  lendu  ivec  écartcment  dea  brai,  —  3,  Ap- 
pui Ixndu  aur  un  kuI  bru.  —  4-  Appui  fléchi.  —  S.  Appui  latéral. 
—  6.  Appui  latéral  avec  élévation  d'une  jambo.  —  EBcla  principaux 
dea  mouvsmaoU  d'appui. 


184.  Dans  l'appui  tendu  sur  le  sol,  le  corps  repose  face 
lu  sol  sur  les  mains  et  les  pointes  des  pieds  (fig.  71).  Les 


Fléchir  Ici  mcmbrea  inférieur*  at  poaer  les  mBini  aur  la  >ol  k  l'aplomb 
itea  genoui  ;  puii  étendre  en  arrière  le  Lronc  el  le»  membres  inférieun. 

A  l'ippiii  Icndu.  la  maioi  uot  t  plat  lur  h  it.\  k  ua«  ditUncg  un  p«u  lUpA- 
rienre  k  lécirtemeot  d«  ipial»,  lei  doigta  joints  cl  •linf.ét  en  (viot  ou  [tgtn- 

Tout  laoïrpi.  k  l'eiceptlDD  iet  br»,  gard«  la  rHliluduil»  U  a  lUtioa  droite  a. 

mains  sont  à  plat  sur  le  sol,  à  une  dislance  an  peu  supérieure 
à  l'écarlemenl  des  épaules,  les  doigts  joints  et  dirigés  en 
avant  ou  légèrement  en  dedans,  les  bras  sont  allongés  et  ver- 
ticaux, les  jambes  sont  tendues  et  le  corps,  &  l'eiception  dea 
bras,  garde  la  rectitude  de  la  a  atation  droite  s. 


,l<'  i.llr -i.il.' (jii'' II'- s  ■i-'i.:  :>ni—  Ml:-  i*au    v:^   -.- 
11- i..iiMnl.'li.- nud;..  t.  ;- .:    -il!-     i.ii.'^  liifi.  ::i-    : 


•  ii.'is  iiKinii-rrs  clilTOrcnlo* : 
1      l'I.'.liir  les   membres  inCf- 
',.■  -  A  .1  l\)[>l<imb  de>  <;enoii\. 
i-I  lis  membres  inférieiirî. 


■l'ii's  tulcrifurs  et  poser 


;;  >!'  r:i[>[iuî  lenilii, 

■.■  M^lT    t.Tli'lll.-|ll 
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&.  Reprendre  la  position  initiale. 

3"  Hanière.  —  i .  Prendre  directement  la  position  do  l'ap- 
fiui  (endu,  sans  déplacer  les  pieds  en  se  laissant  tomber  en 
avant,  le  corps  bien  droit,  les  jambes  raides.  Se  recevoir  sur 
les  deux  mainsen  fléchissant  légèrement  les  bras  pour  annortir 
la  chute. 

a.  Reprendre  la  position  initiale  par  une  des  deux  ma- 
nières précédentes. 


^OBTTR   LFS  MAINS  LÀTËRjtl  tUEKT  OU  loi  porter 

S  possible  et  ensuite  loi  écarter  lili^ralemont. 

186,  2'  Appui.  —  Appui   tesdd  :    Écnrler   les    mains 

(fis   73)- 

I.  Fléchir  légèrement  les  bras  et  écarter  latéralement  les 
mains  le  plus  possible,  alternativement  ou  simultanément. 
Tout  le  corps,  k  l'exception  des  bras,  garde  la  rectitude  de 
la  a  station  droite  ». 

3.  Reprendre  la  position  initiale. 

Nota.  —  Le  mouvoroent  peut  encore  £lre  rendu  plus  dt (Tic! le  en  en- 
TOianl  le*  main*  )e  plu*  loin  powihle  en  avant  des  l'paulcs. 

187.  S"  Appaî.  —  Station  dboitk,  jamoks  écartées  : 
.\ppai  tendu  sur  un  seul  bras  (lig.  7^). 

Se  mettre  k  l'appui  tendu  les  jambes  écartées  latéralement. 

I .  Porter  tout  le  poids  du  corps  sur  le  bras  droit  et  placer 

la  main  gauche  dans  l'une  des  positions  suivantes  :   à  la 


nne  ti«nnf  a 
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ras  du  sol,  mais  sans  le  loucher.  Le  corps,  à  l'exception  des 
bras,  ^arde  la  rectitude  de  la  «  station  droite  ». 

a.  Étendre  les  bras  pour  reprendre  la  position  initiale. 

189.  6' Appui.  —  Appui  TEKot  sur  le  sol:  Passera 
l'appui  latéral  sur  un  pied  et  une  main  (fig.  76). 

I .  Souleverle  bras  gauche,  tourner  le  corps  jusqu'à  la  posi- 
tion latérale  en  pivotant  sur  la  pointe  des  pieds  ;  placer  la  main 
gauche  à  la  hanche,  à  la  nuque,àrépaule,à  la  poitrine  ou  exé- 
cuter avec  le  bras  gauche  tous  les  mouvements  déjà  décrits. 


ArpVI   LkTÏBlI.  fti 


u  le  bras  trntlu  dans  le  proloii 
it  !•  eorj»,  4  l'eiccption  da  bras,  garilr  1s 


Le  corps,  à  l'exception  des  bras,  garde  la  rectitude  de  la 
«  staUon  droite  ». 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 

Même  mouvement  en  soulevant  le  bras  droit. 

190.  6'  Appui.  —  Appui  latéral  suh  uh  pied  bt  oui 
Mjiin  :  Élévation  latérale  d'une  jambe  (lig.  77). 

Prendre  la  position  à  l'appui  latéral  sur  le  pied  droit  et  la 
main  droite  et  placer  la  main  gauche  à  la  hanche,  à  la  nuque, 
à  l'épaule  et  à  la  poitrine  ou  exécuter  avec  le  bras  gauche 
tous  les  mouvements  déjà  décrits. 

t .  Élever  latéralement  la  jambe  gauche  tendue,  le  pied  en 
eiteosioo. 
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3.  Reprendre  la  position  înilinle. 
Même  mouvement  à  l'appui  lalcral  gauche. 

Effets  principaux  dea  mouvementm  d'appât. 
191.  La  position  À  l'appui  tendu  sur  le  sol  eiige  la  con- 
traction  volontaire  des  muscles  antérieurs  de  la   poitrine 
(pectoraux),  des  muscles  abdominaux  et  des  extenseurs  de 
l'avant- liras  (tiiccp). 


vATioN  ■.«ThUiti.!  lit  LK  ikMUK  supi^:HiEURB,  !■  01110  k  U  hanchfl  cm  la 
b^a^  l'U'nilii  <laiii  le  |>roloiigeiiicnl  du  corpi. 

Le  pHssii^'c  de  l'appui  tendu  k  l'appui  fléchi  exerce  une 
action  très  intense  sur  ces  mêmes  muscles.  Dans  ces  deux  ' 
altitudes,  les  pectoraux  travaillent  sans  se  raccourcir. 

1,'él ovation  d'une  jambe  lorsqu'on  est  k  l'appui  tendu,  sd- 
llcilc  l'iKliDn  il(!>  extenseurs  de  la  cuisse  et  de  la  colonne  ver- 
tébrale. L'éléMilion  d'un  bras  agit  sur  la  fixation  de  l'épaule 
en  arrière  ilu  mrnie  ''<'<lt<.  L'nppui  latéral  exige  la  contraction 
volontaire  des  (.'nirids  dorsaux  et  pectoraux  et  des  muscles 
latéraux  du  tronc  (obliques  de  l'abdomen  et  sac ro- lombaires) 
du  n'.tr  de  l'appui. 

Klant  à  l'jipiiui  latéral,  l'élévation  d'une  jumbe  agit  sur  les 
abducteurs  (fessiers)  de  la  cuisse  qui  s'élève. 

Ni.>TA,  ^  l.rs  riiTciri't  [J'npimi  nonl  svanlagciiiemenl  compt^Ui  par  U 

murc'l t  1*  ^on^^''  avi'r  nppiii  des  mains  sur  !•■  sol,  ■utremenl  dit,  ta 

pisrtlu'  l't  h  eonmn  ii  il  riualri-  paUei  ■  (fig.  i3). 


CHAPITHE    VIII 
EXERCICES  DtQUIUBRE 

I.  Équilibre  de  U  jambo  tendue  en  avtnt.  —  i.  Équilibre  de  la  jambe 
lenduc  on  arrière.  —  3.  Équilibre  de  la  jambe  tendue  lal^nlomenl. 

—  Lea  11  manirres  principale)  d'ei£cu(cr  les  mouvcmenU  d'équilibre. 

—  Effets  prÏDcipaui  des  mouvements  d'équilibre. 


108.  Les  mouvements  d'équilibre  comme  les  mouvements 
lie  jambes  s'exécutent  en  plaçant  les  bras  dans  diverses  posi- 
tions. 


La  description  qui  suit  est  faite  en  supposant  que  la  posi 
tion  de  iir-jKirt  des  bras  est  :  «  Mains  aux  hanriifs  ». 


LF^    EXERCICES    I 


i    ÉLÉMEKTAinES 


193.  i"  Équilibre.  —  Station  droite,  maius  aux  hau- 
OHES  :  Équilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant  (fig.  78). 

I.  Porter  la  jambe  gauclie  tendue  en  avant,  le  pied  en 
extension,  en  inclinant  le  corps  du  côté  opposé  et  en  fléchis- 
sant la  jambe  d'appui  le  plus  possible. 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 


bra«  Ifii'lii!'  lalrralpinr'ijl   (pai 
dans  II'  proloii):rni''[il  du  troti 


X  htnelics,  mains  k  la  ouquc. 
nun»  011  deuus),   brai  leôdu» 


La  jambe  levée,  le  Ironc  cl  la  itte  gardent  la  rectitude  de 
la  H  stalion  droile  ». 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite, 

194.  2'  Équilibre.  —  SiATm>  ihioite,  maiss  avx  ham- 
c]i[:s  :  K'inililirc  do  la  J.inihe  Imdue  en  arrière  (fig.  79). 

I .  PorliT  la  jambe  fiaucbc  tendue  en  arrière,  le  pied  en 
exlen^ioii.  en  iiirliruml  le  .-oriis  du  iV.té  oppose  et  en  flécbis- 
sanl  la  jainl»-  d'ii|i[nii  le  plus  pussiblc. 

3.  Ii<-pr<'[idiv  la  po>ilioii  iniliale. 

La  jambe  levée,  le  Iniiie  et  la  tèle  gardent  la  rectitude  de 
la  «  slaliun  drnile  ». 
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Même  mouvement  de  la  jambe  droile. 

19K.  8'  Équilibre.  —  Statio?i  droite,  mains  aux  hak- 
CHM  :  ÉijuUibre  de  la  jambe  tendue  latéralement  ((!g.  So). 

I.  Porter  la  jambe  gauche  tendue  latéralement,  le  pied 
«n  extension,  en  inclinant  1g  corps  du  câté  opposé  et  en  flé- 
chissant la  jambe  d'appui  le  plus  possible. 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 


ÉqurLiBiiE  DB  LA  jahuc  TR.tDi'E  i.ATÉK Ai.KMEHT,  maint  Aui  hsiichei  ot 

bru  lenilui  dm*  le  pro'ongomont  dii  Ira  ne. 

L4  r«cli(ude  de  Ib  tf  «lalÎQii  droite  p  cat  g>nt^  por  rappori  à  la  jambe  levfo. 

Ce  mouvEDieal  peut  ttn  poutié  jmqu  à  ce  que  le  corpi  toit  compIC-lement 


La  jambe  levée,  le  tronc  et  la  tùlc  gardent  la  rectitude  de 
la  a  station  droile  ». 

Mfme  mouvement  de  la  jambe  droite. 

196.  Les  mouvements  d'équilibre  comme  les  mouvements 
de  jambes  s'exécutent  : 

En  fixant  les  bras  dans  une  des  quatre  positions  fonda- 
mentales ; 

En  gardant  les  bras  dans  une  attitude  active; 
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3.  Faire  uneou  plusieurs  foUl'exIension  des  bras  dans  le  pro- 
longement du  tronc  en  gardant  le  corps  en  équilibre. 

3.  Ramener  les  mains  au.v  épaules,  lecorps  toujours  en  équilibre, 
â.  Reprendre  la  position  initiale. 

6"  En  exécalant  simuUanément  avec  le  mouvement  d'équi- 
libre l'extension  des  bras  dans  le  prolongement  du  tronc 
lorsque  la  position  de  départ  est  :  «  Mainx  aux  épaules  »  ou 


EiJVrLIBHF   IIF   LU   lAMBF:   TCMIl  E   ■: 

l'eileniion  latérale  dei  avonl-hn 
départ  iUmt  :  niBini  h  la  poîtrirx 


l'extension  latérale  des  aianl  bras  lorsque  la  position  de  dé- 
part est  :  a  Mains  à  la  poitrine  a.  IJ.iiis  ce  cas  le  mouvement 
de  bras  est  exécute  ù  la  nii^me  cadence  que  le  mouvement 
d'équilibre  simullané. 

Exemple.  —  St*tio>  uboitr,  mains  a  la  poitrine:  Équilibre 
tle  la  jambe  tendue  en  arrière  avec  extention  timuUanre  des  avanl-brai 
lûléralemenl,  paumes  des  maint  en  detsas   ou  en  dessous  (fif;.  8j). 

I.  Faire  l'équilibre  de  la  jamlie  tendue  en  arrière  et  l'teiidre 
en  même  temps  les  avant-bras  latLTaleineiil,  paumes  des  mains 
en  deaaus  ou  en  dessous. 
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3.  Reprendre  la  position  initiale. 

7"  Kn  partant  de  la  position  de  départ  :  «  Bras  tendus  ver- 
iicalemcnt  »  et  en  gardant  les  bras  tendus  dans  le  prolonge- 
ment du  tronc  [)cndant  toute  la  durée  du  mouvenaenl  (fig.  83). 

cS"  En  partant  de  la  position  de  départ  :  «  Bras  tendus  la- 
téralement »  (paumes  des  mains  en  dessus  ou  en  dessous)  et 
en  gardant  les  bras  tendus  dans  la  ligne  des  épaules  pendant 
toute  la  durée  du  mouvement  (fig.  83). 


Fie.  83. 

É<irii.ini!i  nr  i  a  jamkk  tf.ndue  kn  avant  :  i®  En  ^lovant  un  bras  tendu 
vu  l'air,  rautri'  m  arrii'rcî  ;  a*^  Kn  ('levant  en  arrirre  les  deux  brai 
t4-iMlii>  ;  'S"  V.u  /'levant  les  l)rad  tondus  latôralemont,  paumes  dos  maint 
111  (loMi^  ;  V  l'^n  rlcYunt  les  hras  tendus  dans  le  prolongement  du  tronc. 


(f  En  parlant  de  la  position  de  départ  :  «  Bras  tendus  en 
(irrirrt'  ^>  «l  on  irardant  lo<  bras  tendus  le  plus  possible  enar- 
rirr-rdii  Iront'  pondant  toutr  la  durée  du  mouvement  (fig.  83). 

lo"  Mn  o\ô<:iilanl  rélovalion  dos  bras  tendus  dans  le  pro- 
li)ni:«'inonl  du  Iroiir  pendant  l'oxéoution  même  du  mouve- 
inonl  (nu  un  bras  tondu  on  l'air,  l'autre  en  arrière). 

Exemple.  -  Sr\rioN  duoiti:  :  Equilibre  de  la  jambe  tendue 
htlrrulenicnl  am:  clrraflon  allcrnalivr  des  bras  dans  le  prolonge- 
inrnt.  du  Ironr  (['iiz-  «^'4). 

I.  Kairo  l'éipiillbn»  de  la  jami)e  tondno  latéralement  en  cn- 
^o^ant  on  mémo  temps  un  i)ras  tendu  dans  le  prolongement  du 
trône  et  l  autre  bra^  en  arrière. 

•j.   U([)reiiclre  la  position  initiale. 


EXERCICES    D*ÉQlIILIDnE 
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1 1*  En  exécutant  l'élévation  des  bras  tendus  latéralement 
dans  la  Ugne  des  épaules  (paumes  des  mains  en  dessus  ou  en 
dessous)  pendant  l'exécution  même  du  mouvement(ng.  83). 

■  a"  En  exécutant  l'élévation  en  arrière  des  bras  pendant 
l'exécution  même  du  mouvement  (fig.  83). 


:  i;1i;valion  allcrnalivi 


Effets  principaux  des  mouvements  d'équilibre. 

197.  Ces  moiiveincnls  développant  le  sens  de  l'équilibre. 
Dans  l'équilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant,  ils  agissent 
fortement  sur  les  muscles  nlulominaux  ;  dans  l'équilibre  de 
la  jambe  tendue  en  arrière,  sur  les  exicnscurs  de  la  colonne 
vertébrale.  Enfin,  dans  l'équilibre  de  la  jambe  tendue  lalé- 
ralcnicnl,  sur  les  fléchisseurs  latéraux  du  tronc  du  côté  où 
la  jambe  se  téve.  Ils  ont  auflsi  une  grande  action  sur  les 
extenseurs  du  membre  inférieur  à  l'appui. 

Le  tronc  et  la  tête  restent  constamment  dans  le  prolonge- 
ment de  la  jambe  levée,  et  la  rectitude  de  la  station  droite 
est  conservée  par  rapport  à  cette  jambe  levée.  L'inclinaison 
du  corps  peut  atteindre  l'horizontale  dans  les  trois  sortes 
d'équilibre. 

Ulatkt.  —  Guide  praiiqua.  lo 


miniiF     —   f .    5anliUaa*enU  aïoe 
L£r«    piaciaiu    ie»    mitillc' 


198.  Lai  s» -rZ-t^itt^ii  st  «'«lÂmlcot.  eo  gcoéral,  que 


(liiiiH  \.i  fiii-.iiiriii  fi  indu  III  en  taie  :  «  Mains  aux  hanches  a.  lU  • 


SAUTILLEMENTS  I^J 

lont  sur  place,  les  pieds  retombant  toujours  sur  les  mâmes 
traces,  la  pointe  des  pieds  toujours  bien  ouverte.  Ils  peuvent 
i-^atemcnt  s'eiécuter  en  progressant  en  avant,  en  arrière  ou 
latéralement.  I^s  chules  siicressivc^  onl  lien  =nr  les  pointes 
lies  pit'ils.  Le  haut  du  corps  ijarde  la  rectitude  de  la  t  station 
tirvile  a 


SAl-TiLl-RHntia  AVEC  fciBTt>iE>r  LAii'HAi.  OU  prKns.  llHomhor  illcr- 
nilivemeiil  les  pii-ds  juinli  vt  1rs  ]>ii'tl'.  •'cari-'». 
1.    Potition  de  dr[i<irl.  —  3.  Siis|><fntioii  dans  l'air.  —  3.  .arrivée  au 
•  il  cl  d^Mrl  pour  un  nouveau  MiitilIpRicnl  avec  cliule  ]ct  piedi  réunît. 


199.  1"  Sautillement.  —  St.^tcos  iiiioite,  m.vims  aui 
iiAitcuF.s  :  Saulillemenls.  les  jambes  réinies  (Ctg.  85). 

Fléchir  légèrement  les  membres  inférieurs.  Les  étendre  vi- 
rement pour  se  détacher  de  terre,  tomber  sur  ta  pointe  des 
pieds  et  continuer  ainsi  sans  arrêt  en  fléchissant  les  jambes 
le  mnins  poitsible,  le  haut  du  corps  f^ardanl  la  rectiluilc  de  In 
■  station  droite  ■.  Sauter  de  plus  en  plus  vite  et  de  plus  en 
plus  haut. 
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300.  8*  Sautillement.  —  Statio»  droite,  maiss  aui 
iianciieij:  Sautillemeiiiii  aivc  écartemenl  latéral  des  pie<k 
(lig.  86). 

Sauter  comine  prccî-dcmment  et  retomber  sur  la  |>ointe 
des  pieds,  le»  janilics  crartces  et  Icgcrement  (técliies  ;  puis  res- 
sauter  en  rapprocliant  les  pieds  et  continuer  ainsi  sansarrit. 


aiitillQi 


201.  3°  Sautillement.  —  Station  droite,  huss  acx 
iiA>ciins  :  S'inlillcmcnls  «l'ec  écartcment  des  pieds  en  avant  tt 
en  arrière  (fij;.  S7). 

Sauter  cuinme  précédemment  en  portant  aimultanémeni  le 
pird  guuclic  en  av.iiit  et  le  pied  droit  en  arrière  et  ioverse- 
nieiit  dans  le  »aut  suivant. 

Cunliimer  ainsi  sans  arrêt. 
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202.  4*  Sautillement,  —  Station  droite,  mains  aux 
tr  (HCHES  :  Sautillements  avec  croisement  des  jambes  (fig.  88). 

Sauter  comme  précédemment  et  retomber  sur  la  pointe 
<lcs  pieds,  les  jambes  croisées,  ressauter  et  retomber  les 
jambes  croisées  en  sens  inverse. 

Continuer  ainsi  sans  arrêt. 


203.  5'  Sautillement.  —  Statio:*  droite,  maiss  aux 
HAiicHEs;  PLETioN  ncs  MEMDiiEs  iM-KiiiKURS  :  Sautillements  en 
station  accroupie  (lig.  89). 

Faire  la  flexion  complète  des  membres  inrérieurs,  se  déta- 
cher de  terre  en  gardant  les  membres  inférieurs  flécbis  le 
plus  possible,  retomber  sur  In  pointe  des  pieds  en  sliilion 
«ccroupie  et  continuer  ainsi  sans  arrft. 

204.  6*  Santillement.  —  Shtio:i   diioite,   mains  aux 
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SAUTlLLKMEiNTS  101 

HANCHES  :    Sautillements  avec  élévation  des  jambes  fléchies 

(fig-  90)- 

Fléchir  légèrement  les  membres  inférieurs  ;  les  étendre 

vivement,  se  détacher  de  terre  et  fléchir  immédiatement  les 

jambes  en  élevant  les  genoux  le  plus  possible.  Toucher  terre 

et  continuer  ainsi. 


Effets  principaux  des  sautillements. 

805.  Les  sautillements  prolongés  un  certain  temps  ont 
un  peu  les  mêmes  eflets  que  la  course  sur  l'organisme,  en  ce 
sens  qu'ils  activent  considérablement  la  respiration  et  la  cir- 
culation. 

Ils  fortifient  les  muscles  extenseurs  de  la  jambe  et  du  pied 
et  préparent  ainsi  les  membres  inférieurs  à  l'exécution  des 
sauts. 

Ils  sont  excellents  pour  entretenir  en  forme  les  coureurs  el 
les  sauteurs. 


CHAPITRE   \ 
EXERCICES  SPÉCIAUX  DU  TROHC 

1  Flexion  du  tronc  —  2  Ei1«tmîîoti  du  tronc.  —  3.  Flexion  du  tronc 
iai' ralemfiiî  —  û.  Flrxicïn  ol  citenfiion  du  tronc .  —  5.  Torsion  du 
ir.tiK  —  i'<  ruitation  du  tronc.  —  Lf*  12  primnpales  manières  d'exé- 
cjt'T  jt'r  mouv'-mf'Tilf  du  tronc  svf-c  posîtionj' diverses  des  bras.  —  Exé- 
cut  01  dt'f  m  •u^fîTKiitf  du  tronc.  îr  coips  en  fente  en  avant,  en  ar- 
r-  r*.  v»u  laltTiilf  —  ExtTution  d<**>  mou^'emeuls  du  tronc,  le  corps 
tUiid.j  h.ri?  .î  talrnifnt.  h^  p\và<  fixés.  —  Mouvements  de  la  lèlc 
c\'!i..'  îi>  a^o^  Jtf  nicnr»ement5  du  tronc.  —  Effets  pKncipaux  des 
Uiw'-^  i  riJri.iî-  j<j  îr^Dc 


206.  Le?  mouvfnvrntf  du  tronc,  comme  le?  mouvements 

u-  .  !!]!:»•:•-,  <"-.  \'  tilt  nt  en  plaçant  les  bras  dans  diverses  po- 
^iii  :>  La  vi--v  ripîion  qui  fuit  est  faite  en  supposant  que  la 
j».-iti.:î  d:  d'|<irt  de>  bras  est  «  Mains  aux  lianches(')». 

207.  1'     Mouvement.   —  Statio  droite,   maiîis  aux 

H\N^  1115  :   F.\.r:on  da  tronc  en  avanl  (fig.  91). 

1  l'iêohir  le  tronc  en  avant,  en  cardant  les  reins  creusés 
tt  iii  v\»n>ervant  la  rectilu.îede  la  «  station  droite  »  pour  la 
partit  suptricuredu  tronc  et  la  tète,  les  jambes  bien  étendues. 

2.  Ht'prendre  la  |x>silion  initiale. 

208.  2'  Mouvement.  —  St\tio^  droite,  iiai?is  aux 
Il  vM.iiEs  :   Ej:tension  du  tronc  en  arritre  (fig.  92  et  92  bis). 

I .  Etendre  le  tronc  en  arrière  en  gardant  la  rectitude  de 


(')  CejH^ndant,  sur  les  figures,  les  pt^rsonnages  exécutent  les  mouve- 
ments en  tenant  les  bra<  dans  des  positions  différentes.  On  a  voulu  ainsi 
permettre  de    bien  voir  la    ligne   du    corps,  en   particulier  la   courbure 

k'Mibaire. 


RIEIICICES    SPÉCIAUX    nu    THOMC  i53 

ia  ■  station  droite  »  pour  la  parlie  supérieure  du  tronc  et  la 
tête,  les  jambes  bien  élendues. 
■t.  Reprendre  la  position  jniliulc. 

209.  S'  HouTemdnt.   —  Station  droite,    MA[^s  aux 


HA5CBES,  JAMBES    ÉCAiiTi'n.i  :     Fli:nnn   du  tronc  latéralement 

(fig-  93)- 

I .  F)écliir  le  tronc  à  gnurlie  en  fînrdant  la  rectitude  de  la 
«  station  droite»  pour  la  partie  supérieure  du  tronc  cl  la  tête, 
les  jambes  bien  étendues,  les  épauler  restant  toujours  dans  le 
même  plan. 

a.   Keprendre  la  position  initiale. 


i")'l  LES   K\Fiii:ii:rs   KnrcATii»  Ér.f:iir:<TAincs 

Mi'inr'  iiionveincnt  à  droite, 

210.   4'  HouTement.   —  Statih»  nmiiTR.  nAns  aii 
HAMciiEs.  JAMBES  ÉCARTÉFS  :    l'U-j-'uni  et  exlension  da  tronr 

(%  »'.) 

I .    Kli'i'hir  \f  tronc  en  avant. 


rf,pj-.. 


7.   Il-|.'.'[i'lr<'  I..  |"-ii;.>n  initia.-. 

.1.   Ij.n.lii-  I.-  trotii-  .ri  :>iii.-r.-. 

V  h"|T-r..li.'  In  iM..lri..i.  itiili.il.-. 

211,    5'   Mouvement.      -  Simimi  himni.  m»i\«  At« 

l*>.  Hv*.  uvnis  H  irm  tv  :    '/'••r.^h.fi  .(.,■.   ll,-,i..n  rt  r.rlrn*ii,n 
'Hlr-n-    1:11  .ii.-r   /hri-rt   hl.-nil.'    -li,    If-i,.  :   ili-     ,,r..   i)6 


T..I 


il<i.l<'dt-la 
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5  I  i 

i  =  I 
.2  J  % 

î 


à   i 


l\rHlUES   laUCAIIF!»   llrtlDMtlHES 

p.'iir  la  partie  supiTieiiri'  Jii  Ircnc  el  In  t.^re, 
::«.  los  liaiiclies  immobiles  (lii'.  r|3]. 
:r>'>:ii'  en  avant  dans  la  direcli<>n  mime  de 

.;  io>ilion  i  (li;,'.  yS). 


1  direction  même  de 


'ITK,    »HIN«    Al  \ 

■  (lis---  llS)- 


:  II..IU'  IK-cJii  blàii 
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3.  Passer  directement  à  la   position  du  tronc  étendu  en 
arrière. 

4.  Passer  directement  à  la  position  du  tronc  lléchi  latéra- 

lement adroite. 

5.  Reprendre  directement  la 
flexion  en  avant. 

6.  Reprendre  la  position  ini- 
tiale. 

Nota.  —  Pcndnnl  le  mouvemt^nl,  la 
ligne  des  épaulca  doit  tonjouri  relier 
parallHc  i  la  ligne  di's  liauchcs. 

213.  Les  mouvements  de  tronc 
comme  les  mouvements  de  jam- 
bes et  d'équilibre  s'exécutent: 

En  fixant  les  bras  dans  une  des 
quatre   positions    fondamentales  ; 
Eu  gardant  les  bras  dans  une 
altitude  active  ; 

En  combinant  ces  mouvement» 
de  loulcs  les  manières  possibles 
avec   les  divers  mouvements  d' s 
bras. 
t      1  ___3  1  Choque  mouvement  peut  ainsi 

^^^  J        être  exL'culé  de  nombreuses  ma- 

nières dilTérenlcs  dont  les  douze 
principales  sont  les  suivantes  : 

1°  En  plaçant  les  mains  aux 
hanches  {i\j(.  9(|); 

2°  En  plai.anl  les  mains  à  la 
nii'/ue  (lig.  ijy). 

3"  En  plaçant  les  mains  avx 
épaules  (lif.'.  iiç))  ; 
sa  la fmitrine  {iia.  99); 
'  An  Jiiisanl  pi-wlanl  les  Iciiips  d'iirrét  des  moiwemenlt 
l'extension  ilei  brus  ilnns  le  prolongement  du  tronc  lorsque  la 
p,silion  de  départ  est  :  <i  Mains  aux  épaules  »,  ou  l'cxtensiim 
tatérale  des  avantiras  lorsijuc  la  position    de    départ  est: 


TOHBI. 


'  En  pinçant  les  /i 


u. 


■■iurnii'nl     -les 
■l-ii-jctwiil  'lu 


fi  da  tronc  en  arrière  o 
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veinent  de  braa  esl  exécuté  à  la  même  cndence  que  le  mou- 
vement de  tronc  simultané. 


exlemton  simatlanée  des  avant-brat 
laléralemenl,  [laumes  des  maint 
en    dessui  ou  en    dessous  (ftg. 

I .  Ëtcndre  le  tronc  en  ar- 
riére et  étendre  en  même  temp» 
les  avant-braa  latéralement, 
paumes  des  mains  en    dessus 


■i.  Iteprendrcla  position  ini- 

7"  En  partant  de  la  posi- 
tion de  départ  :  o  liras  tendus 
verticalement  «  et  en  gardant 
les  l>ras  tendus  dans  le  pro- 
lonjreiiient  <lii  tronc  pendant 
toute  la  durée  du  luouvcment 

(r,),..  ,o»). 

8°  En  partant  Je  la  posi- 
liiin  de  di'/iart  :  ■■  liras  tendus 
laléralenient  »  (paumes  des 
mains  en  dessus  ou  en  des- 
sous) et  en  (,'ardnnt  les  bras 
tendus  dans  la  ligne  des 
épaules  pendant  toute  la  du- 
récdu  ruouvcment(rig.  102). 
O'  En  partant  de  la  posi- 
tion de  départ:  «  Bras  ten- 
dus en  arriére  »  et  en  gar- 
dant les  bras  tendus  le  plus 
possible  en  arrière  du  tronc 
pendant  toute  la  durée  du  mouvement. 

10'  En  exécutant  l'élévation  des  bras  tendus  dans  le  prolon- 
gement da  tronc  ))endont  l'exécution  même  du  muuvemejit 
{ou  un  bras  lendu  en  l'air,  l'aulreen  arrière). 


Il  i  la  Quque. 
jinmobiln  pendant 


it  du  cor«  girdo 
■  tUtiondroile*. 
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EXERCICES    Sl'KCIAUl 


l6l 


Ezempls.  —  Station  droite  :  Flexion  da  tronc  en  avanlavee 
éUvalùm  allernative  det  bras  dan»  le  protongemenl  da  tronc 
(fig.  loa). 

I .  Fléchir  le  tronc  en  avant  en  envoyant  en  môme  temps  le 
bra»  droit  (ou  gauche)  tendu  dan»  le  prolongement  du  tronc  et 
le  brai  gauche  (ou  droit)  en  arrière. 

a.  Reprendre  la  position  initiale. 

Il*  En  exécutant  l'élévation  des  bras  tendus  latéralement 


'lammi 


;,  la  poiition  du  di'pai 


WdfU  &■  U^ne  des  épaules,  paumes  des  mains  en  dessus  ou  en 
Jessous,  pendant  rcxccnùon  même  du  mouvement  (fig.  loa). 
la*  En  exécutant  l'élévation  en  arrière  des  bras  pendant 
l'exécution  même  du  mouvement  (fig.  loa). 

214.  Les  mouvements  de  tronc  peuvent  encore  s'exécu- 
ter de  deux  manières: 

I'  l^  corps  en  fente  en  avant,  en  Jente  en  arrière,  on  en 
fente  latérale  comme  position  de  départ  (fif;.  io3).  Se  placer 
en  (ente  en  avant,  en  arrière  on  latérale,  puis  fuîre  ta  llexion, 

HfBEkT.  —  Guide  prjlique.  Il 


l&n 


ÉDt'C&TIFS   £l.É)IE:«TAinES  ' 


l'extension  ou  la  torsion  du  tronc  sans  déranger  la  |K>sition 
des  jambes. 

3°  Le  corps  élendu  horUonlalernenl  ou  sous  une  inclinai- 
son qiiclronque  (fig.  io4)- 

1'''  Exemple.  —  Flerinn.  Ltaiit  ûtcndu  sur  le  dos,  lioriion- 
talL-iiioiil  ou  obliquement,  les  pieds  fixés,  rcipver  et  redesceodr» 


.1.'  .I.'i>iirl  <-1;i1i 


,s  ^  h  ,«i 


le  trririe  cji  ^'iinhiiit  lu  lediliide  absolue  de  la  «  station  droita  •■ 
|Hiiii' 1:1  pi-lie  ~ii[iiTirin*e  du  corps.  Ou  bien  faire  l'invene  : 
luis-ei'  le  I  i-orie  iruiiioliile  el  relever  les  jambes  >-crticaleinent. 

I.'rllrt  (le  iT  mouvement  est  le  cuiitratre  de  l'elTet  du  mouve- 
iiiinl  lie  fli'vinii  exéeulé  ilelmut;  il  3<^it  d'une  façon  intense  sur 

2"  Exemple.  —  l-yii-nsion.  tAitni  étendu  sur  le  ventre. 
Iii>ri/niiliili'iii''nl  iiii  nliliqiiemont,  les  pieds  fixés,  se  relever  en 
u'niiliinl  hi  ti'cliliiili'iiehi  c'Iuliondi'oiles  pourla  partie  supérieure- 


"""•■«  s«, 


snt 


ir-nr   -(    ,-    -.nT'iir^  .le   l  .-IM  du   mome- 

11''   i*-!]!)'!!  :   il  juii  d'iine  laiiiin  inkii^ 

rii  iwnt  l'-panle  en  arrir^re   et  wr  l« 

"Vrti'rt  iiiiT-iU.  Etant  ëteniju  sur  un  côl^. 
tiii:'ip'm-nt.  i««  pii?ils  tiiés.  les  lundi.-* 
■.■!!-  '.i..-:'!!  .jn.?  !.?  hjul  du  piq>.t  *,iitlil.r.' 
L.|„..|r.  M-  -.-n^ver  par  lie \ ion  ijliTale  du 


•*  ^ardï  tituj.mn  Ja  rvclitudir  ■ 


.   i.; 


iitu  If  ■]-  la  >  'ilation  droite  > 


i.-lt  '-ir    U's  tU-i-hi«!«urs  latéraux  du  Itoik. 
-ueii  il  SI cro- lombaires)  du  cùté  même  de  \t 


215.    I,.- 111  .'i*' iurnls  de    tronc  peuvent  enfin  s'cxénilcr 
,.[,   |..,  ..,.,,',■!,  .T,?  ■..j/.,   /r-,<  mouvements  possibles    de  la 

i''i-  :  llr\ii  n  .w  :ojTil.  i\ii  n-inri  en  arrière,   flexion  latérale 
•  iir   iKi'  ■■|Mitl.'.  t..i-i..ii  .'i  iliiiitf  ciii  y  gaiiclic.  rotation  foni- 

I.'  ■  1 ni  iiii'til-  ili-  ti'l-  l't.'iTit  analogues  aux  niouvrm<-nts 

iV-   ii'iK     <'\i'iil<'i,   l'iir  l'M  iijjilo,  les   mouvements   suivants 
(I,,    ,„:,): 
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Flexion  en  avant  du  tronc   a 


DU    TBOSC  |65 

c  Jlexion  en  avant  de  la 


télé  ; 

Flexion  latérale  du  tronc  avec  Jlexion  laléraie  de  la  télé  ; 

Extension  en  arrière  da  tronc  avec  extension  en  arrière  de 
la  télé  ; 

Torsion  du  tronc  ai-ec  torsion  de  la  léle; 

Rotation  da  tronc  avec  rotation  de  la  tête. 


ov  tlioïc:  1*  Flp»ion  on  svant  du  tronc  et  Ji:  la  tèle  ;  î"  Flnion 
laUnle  du  Ironc  el  do  la  t^tn  ;  3°  Extonaloa  du  tronc  et  da  la  lAte  ; 
4"  Tonion  du  Ironc  H  du  U  lêle 


Les  mouvemenU  de  tèle  agissent  sur  les  muscles  de  la  ré- 
gion antérieure,  latérale  et  postérieure  du  cou. 


BtfeiB  principaux  dea  mouvementa  da  tronc, 

216.  Les  mouvements  du  tronc  font  spécialement  tra- 
Tiiller  les  muscles  dorsaui,  abdominaux  et  latéraux  du 
tronc;  ils  ont  un  eiïet  très  linergique  sur  l'attitude,  surtuut 
lorsqu'ils  se  combinent  avec  les  altitudes  des  bras. 

La   flexion  du   tronc  en  avant  provoque  le  rtdrcssemcnl 
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des  courbures  de  la  colonne  vertébrale  et  agit  sur  la  fixation 
de  répaulc  en  arrière. 

La  flexion  en  avant  doit  provenir  de  la  contraction  des 
muscles  dorsaux  et  non  point  de  la  souplesse  de  la  colonne 
vertébrale  obtenue  en  arrondissant  le  dos. 

L'extension  en  arrière  du  tronc  redresse  passivement  les 
courbures  de  la  colonne  vertébrale  et  agit  d^une  façon  très 
énergique  sur  les  muscles  abdominaux. 

Dans  les  flexions  et  extensions,  le  tronc  doit,  en  s'incli- 
na nt,  pivoter  autour  d'un  axe  Actif  passant  par  les  hanches 
supérieures.  A  mesure  qu'il  s'incline,  le  bassin  se  déplace  en 
arrière  pour  la  flexion  et  en  avant  pour  Tcxtension. 

La  flexion  latérale  du  tronc  agit  sur  les  fléchisseurs  laté* 
raux  du  tronc,  du  côté  opposé  à  la  flexion. 

La  torsion  du  tronc  agit  sur  les  muscles  latéraux  du  tronc 
(obliques  et  transverses  de  Tabdomen,  sacro-lombaires). 

La  flexion  latérale,  jambes  écartées,  et  les  torsions  doi- 
vent s'exécuter  sans  déplacer  le  bassin. 

Toutes  les  inclinaisons  du  tronc  provenant  de  flexions, 
extensions  ou  torsions,  ne  dépassent  guère  45**,  dans  un  sem 
ou  dans  l'autre,  lorsque  les  mouvements  sont  exécutés  cor- 
rectement. 

Dans  tons  les  mouvements  avec  extension  du  tronc,  avoir 
soin  de  porter  principalement  l'eflbrt  sur  la  partie  supérieure 
du  tronc  ou  dorsale  et  non  pas  sur  la  partie  inférieure  ou 
lombaire.  Cette  prescription  concerne  tout  particulièrement 
les  sujets  ayant  une  courbure  lombaire  exagérée. 


CHAPITRE  XI 


EXERCICES  RESPIRATOIRES 


Manière  d'cxéculer  les  mouvcmonts  respiratoires.  —  i .  Mouvement  res- 
piratoire avec  élévation  verticale  des  bras.  —  a  Mouvement  respira- 
toire avec  élévation  latérale  des  bras.  —  3.  Mouvement  respiratoire 
avec  élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras.  —  (\.  Mouve- 
ment respiratoire  avec  élévation  en  arrière  et  verticale  des  bras.  — 
5.  c  Mains  aux  épaules  »  :  mouvement  respiratoire  avec  extension  ver- 
ticale des  bras.  —  6.  a  Mains  à  la  poitrine  »  :  mouvement  respira- 
toire avec  extension  latérale  des  avant-bras.  —  Exécution  des  mouve- 
ments respiratoires  avec  élévation  sur  la  pointe  des  pieds  ou  avec  extension 
en  arrière  du  tronc.  —  Effets  principaux  des  mouvements  respiratoires. 


217.  Les  mouvements  respiratoires  s'exécutent  à  Faide 
des  mouvements  ordinaires  des  bras,  tous  considérés  comme 
mouvements  à  deux  temps. 

Ils  s'exécutent  à  une  cadence  beaucoup  plus  lente  que 
1.1  cadence  ordinaire  des  mouvements  do  bras. 

Leur  exécution  doit  produire  un  sifflement  caractéristique. 

On  inspire  lonfruemcnt  et  fortement  pendant  C élévation 
des  bras  qui  agrandit  le  thorax,  et  on  exhale  longuement 
el  fortement  pendant  rabaissement  des  bras. 

L'expiration  est  plus  vive  que  l'inspiration  ;  elle  se  fait  de 
préférence  par  la  bouche;  l'inspiration  a  lieu  par  le  nez. 
L'inspiration,  de  même  que  l'expiration,  peut  se  faire  en  une  ou 
plusieurs  fois,  c'est-à-dire  être  reprise  successivement  après 
de  courts  arrêts. 

218.  1*' MouTement.  —  Station  dikute:  Mouvement 
respiratoire  avec  élévation  verticale  des  bras. 
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I .  Élever  les  bras  tendus  en  avant  jusqu'à  la  position 
verticale  en  faisant  une  inspiration  profonde. 

3.  Abaisser  les  bras  en  faisant  une  expiration  profonde. 

219.  2""  MouTement. —  Station  droite:  Mouvement 

respiratoire  avec  élévation  latérale  des  bras, 

1.  Élever  les  bras  tendus  latéralement  jui>qu'à  la  position 
verticale,  les  paumes  des  mains  se  faisant  face,  en  faisant  une 
inspiration  profonde. 

2.  Les  abaisser  latéralement  en  faisant  une  expiration  pro- 
fonde. 

220.  8*  MouTement.  —  Statio!<i  droite  :  Mouvement 
respiratoire  avec  élévation  verticale  et  abaissement  des  bras, 

I .  Élever  les  bras  tendus  en  avant  jusqu^à  la  position  ver- 
ticale en  faisant  une  inspiration  profonde. 

'i.  Les  abaisser  latéralement  en  faisant  une  expiration 
profonde. 

221.  4'  Mouvement.  —  Statio^i  droite:  Mouvement 

respiratoire  avec  clrnition  en  arrière  et  latérale  des  bras. 

1.  Élever  h*»*  bra>  triulus  en  arrière  et  les  écarter  latérale- 
ment jusqu'à  la  vertitalc,  les  paumes  des  mains  se  faisant 
face,  en  faisant  une  inspiration  profniKlc. 

a.   Les  al>aiH!>(T  en  avant  en  faisant  une  expiration  profonde. 

222.  5'  Mouvement.  —  Statio:*!  droite,  mains  aux 
éi»\L'i.i.s:  Mnuvcnwnt  respiratoire  avec  extension  verticale  des 
bras. 

1.  Éhndn'  les  hra^  verticalement  on  faisant  une  inspira- 
tion prof(»n<ip. 

'i.   ]i«'|>ren<lie    la  po^^ition  initiale  en  faisant    une   expira- 

ti(»Il  prot'illde. 

223.  6'  Mouvement.  —  Station  i>iu>iik  m\i?is  a  la 
l'MtrHiM  :  Mun'cment  respiratoire  avec  extension  latérale  des 
fivani  bras. 

1 .  Lt*  nltc  1«  <>  .IV, (II!  bras  hnri/"ntaleinent.  Ie>  paumes  des 
ni.ilri-   '  Il  •l'-*'''!!^  ••Il   t-ii  dr^>ou>,  vil  (.lisant  uni-    ifi*»piration 
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faisant  une  expiraUon 


3.  Reprendre  la  posiLion  inillale  e 
proronde. 

284.  On  augmente  l'efiicacité  des  mouvements  respi- 
ratoires sur  l'organisme,  et  en  particulier  sur  la  circulation, 
ca  faisant  une  élévation  sur  la  pointe  des  pieds  pendant    la 


première  partie  du  mouvement  ou  inspiration  ;  on  revient 
les  pieds  k  plats  sur  le  sol  pendant  l'expiration  (fig.  106). 

On  peut  également  pendant  la  première  partie  du  mouve- 
ment ou  inspiration  faire  une  légère  extension  rfu  tronc  et 
revenir  en  a  station  droite  ><  pendant  l'expirotion  (fig.  106). 


BtTet»  principaux  des  moavementa  respiratoirea. 

285.  Les  mouvements  respiratoires  apprennent  h   bien 

respirer  el  leur  bonne    exécution  contrilme  à  augmenter 


:i«  .• 


ajr~AnF5  zumE^T^mes 


u-nn^i*  ur    *-it^»fa^o^  ies  an»  --i  le  r*îjet   «ies  épaules  en 
»•— :èr^.  jermeî  «iir  T«^mnon*  îe  ï^  iéveioppiS'  et  de  fibnctioQ- 

1*  aairîii   le  ^ML?  k  ^^..Diir  :ninciBiient  le  calme  dans  U 
T-oinvn.  a    -î     û     Tn-i:  jt;.  ri   iorçï-  me    iéance    de  travtil 
•:  iorp*  in  ^ffcr»   -.  ir-nt  ïiieîcnime  ivant  produit  de  les- 
-  «ufieîiirai    'i  i*r=-  jiiL:e?TH*nia>  m  -lŒiir. 

^•>r-k.  —  1.**  -CT"^:-*-  — sci'^rojnrr  iv»--  oamivgments  -iiya  bras  peuieut 
«  'Xkr-r.iter   -•"•i:  -*ir  mi*-    —it   le  TT»'îVr^iK»»  «i  iurr-rumi. 

là  3«aTv^î  .ji-'n'-it  ~  -^'--îîirr  ^irnaL*  m  •m  marrhant')  ai  iitOisuii 
.t-  -iinnt-  nc>  ;- »-fr:  n;  :-  -d.ion  imite  '  tvin:  p^tsUiua  oampiète  et  forcée 
I»-*  rr.A'ii  -    Zai>     -    3*   -n    nsïïin»  ^n -niTOTant  le»  épmie»  en  arnèrr  et 

^-''  itMii-f-re-.":  :  L.  .-' -î<r  i^-'iv.'nt  -nnn  fs^rrrr  awur -fx/fcuter  «le»  exercicef 
r»~it.  r-ttinr^v»  i  2  tî'riîi.  n  i  ii*cir«»r  manti  .p  Trjnc  ie  rel*?ve  oa  t'étend 
-*»    i  *\n^:-"-  maiv:       -  iji;-**'  ju  r«?v:ent  -fu  p^isiuiia  JrQcte  après  t'étre 


CHAPITRE  XII 

LES  MOUVEMENTS  ÉDUCATIFS  CLASSIQUES  DES  BRAS, 
DES  JAMBES  ET  DU  TRONC  EXÉCUTÉS  AVEC 
APPAREILS 

Appnri'iU  mobiles  et  appareils  fixes.  —  Avantages  et  inconvénients  des 
appareils  en  gcnéral.  —  Mécanisme  d'exécution  des  mouvements  avec 
appareils.  —  Poids  ou  résistance  maximum  des  appareils  mobiles. 


226.   Les  mouvements  éducatifs  classiques  des  bras,  des 


FiG.   107. 

ExF!iirLES    DE     MOUVEMENTS     DhS     liRAS    AV|-:<:     APPAREILS    MOBILES    OU 

PORTATIF*  :  barre    Rph«*Te,  halt«Tes,  massues. 

Le»   principes  d'exécution   restant    les   mfme»   que    pour  les    mouvemcnli   à 
Baint  libres. 

jambes  et  du  Imnc   peuvent   s'exécuter  en  utilisant  loules 
sortes  d'appareils  tels  (pic  : 


— ;  L£^     EÏElli  1i:E?    ÉDt'IATIFS    CLniE.-(TAIItES 

:  '  ApD-ir''Ls  ni'iilivs  -ia  portiUifs '.  haltères.  Diassues.   bar- 
re» x  i^a^Vi-é.  -^twniéeurï  élasdqoes.  etc.  (fig.    107); 

•^  t  jiiiirttts  ixes  :  burte»  d'iipput,  tiavenes,  planches,  etc. 


227.  I.iv  .i|>|>.ireiU.  <]iir]s  qu'ils  soient,  ne  sont  pas  indis- 
|»pns:i!ile-  pi'iir  fiiîrc  produire  aux  mouvements  des  effets 
inliTi'^c*.  Il  <ullil  ii>\('.iiler  le?  mouvements  à  mains  libres 
fiM'i-  iniiie  I^Hii[ililiiiic  voulue  pour  s'en   rendre    facilement 


"[''■ 


11 


iiiir.   II'   (li'vclnppcmcnt    musculaire  s'obtient 
s.ins  qu'on  ait  hc^niu  de  recourir  à  ces  appa- 


tivATiO»  DES  BHAB  :  I  »  En  clendant  Ica  brai  dins  le  prolon^-i^ment 
tronc;  i"  En  étendant  un  brni  en  l'air,  l'aulre  en  arritrc  ;  3"  En 
adlnl  If^dcui  bri)  en  arrière;  ^''Enélendatit  les  bras  latéraleaenl, 


ciiculi-  daui  la  pwsilion  di'  ili'jiarl  :  fi'iiti'  l'ii  arrii  ro. 
Klriiuii  il»  Ironc,  les  iaml>i->  dans  la  |K.siliun  de  fi'nle  en   arriiTo. 
K.  nli'  en  nTT^J'r»'  ordinair..  —  3.  K.Un.lon  dn    Ironc.  le»  janilH, 
la  jiuiiliun  de  funte  eu  arriêrn 
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pnint  à  considi-rrr.  H  n'y  a,  en  cllcl,  aucune  nécessite  ■  rc- 
tlierclier  par  prinupt-  l.t  iiionolonie.  Il  faut  toujours  évidem- 
ment pensera  la  »iiii|ilicité  et  à  réconoiiiie,   mais  ce  n'csl 


.|..j*,.  -,.  ).n\.i   .1-   t..iil;if;|-.'iii.'iil  .■!  lie  tout 


'■■-'■I'       li'-'l"'    l-ii    l-Nl     t. X     .[.[..ll-ll-    ,.i..biltf., 

ji  (.iiii.  iih.i.    .'.-1  .j'i.iiL   |>..ir<l  .1.    wi.    .!.■  i.ti-i^n.inenl 


HOUVEHEDTS   ÉDUCATIFS    AVEC    APPAREILS  I75 

rollectif  ils  sont  coilteux,  encombrants  et,  par  suite,  peu  pra- 
jques  pour  exercer  à  la  fois  un  grand  nombre  de  sujets, 

2"  Les  appareils  mobiles  contribuent  à  développer  ù  ua 
;rùs  haut  degré  la  force  niuscuiaire  proprement  dite. 


Ëlvvation  vrTtii-ali'  altrTriative  di-i  bru». 
a  «I  Iv^i^ri'mrnl   iniLini^  ea   arrù're  pour   fure  éf|uilibr«  k  la 


On  pciil,  en  effet,  par  liiir  emploi,  opposer  aux  différents 
roupcs  des  mu«des  des  rési^^tan^es  de  pins  en  plus  grandes. 

Les  mouvcmoiils  fails  avec  haltères  créent  dc^  résis- 
incesdans  un  seul    sens,  celui  de  la  pesanteur.    Il  en    ré- 
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suite  que  ce  sont  surtout  les  muscles  des  épaules  et  de  11 
région  lombaire  qui  bénéficieat  de  leur  action. 

Les  mouvements  faits  avec  extenseurs  élastiques  ont  nr 
les  mouvements  avec  liallères  l'avantage  de  provoguer  ât» 


T^l<'t:l1^>Il  rn  uv;inl  tlo  la  jnnil)e  londuc,  Ici  bns  Icndiis  Jniu  lo  |irrian- 
l.i-  ror)»  ^;.nli'  U  r>'clilii<lu  de  la  "  sl.ilic>a  Anale  >  par  ngiport  ■  la  jaaW 


<  ITort>  ilanv  loua  les  sens.  Cvs  .ipparcits  sont  de  beaucoup  les 
plus  innijili'Is. 

Lrs  nioiiv(?mcnls  faits  avec  innssues  sont  très  variés.  Os 
ont  une  ailir.n  parti'-iilii-rrmpnt  intense  sur  les  musclM  de 
ravanl-br.iï.  De  jiln^i,  ils  ili'\cli>|)p('nl  l'ambidextrie. 
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S'  Les  appareils  fwes  servent  àe points  d'appui,  soit  pour 
fi»cr  certaines  parties  du  corps  et  donner  ainii  aux  mouve- 
ments une  amplitude  considérable,  Boit  pour  produire  une 
localisation  plus  grande  de  l'effort.  Ils  corrigent  l'exécution 


,  le  dot  voAtt  ni  U  jumbo 
filiation  |irita  par  U  corpa,  I* 
].iilt«.  LVnbrl  n'at  pu  laulU 


lie  certains  mouvomcnis,  enfin  ils  permettent  aux  sujets 
faibles  d'exécuter  certains  mouvements  en  diminuant  l'effort 
i  fournir  (fig.  108  et  10;)). 

2S9.  Tous  les  appareil»,  quels  qu'ils  soient,  peuvent  être 
utilisés  rationnellement  et  servir  à  faire  d'excellents  exercices 
dans  des  mains  cxpéri  nie  niées.    Toutefois,    aucun   d'entre 


IUh 


-  Gui.lc 


■■   K\KRi:ii;Es  KiiiciTiKs  klemk^t.viuks 


.■^■^^t^^ÊÊm 
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eux  n'est  absolument  parrait  et  si   tous  présentent    certains 
avantages,  ils  ont  aussi  des  inconvéntcnis. 

L'emploi  continu  et  exclusif  des  appareils  mobiles  en  par- 
ticulier, surtout  lorsque  le  poids  des  haltères  et  des  massue» 
ou    les  résistances   des    câbles  d'extenseurs  sont  exagérés, 


a  pour  etîct  d'amener  un  dévctoppemenl  musculaire  extrême- 
ment rapide  et  qui  j>cut  nllcr  jusqu'à  l'hypertrophie. 

Or.  en  cherchant  à  se  faire  trop  vite  des  muscles,  on  risque 
de  détruire  brusquement  ré(|uilibre  entre  le  système  mus- 
culaire et  les  organes  de  ré|)aration,  ce  qui,  au  point  de  vue 
de  la  santé,  peut  avoir  les  plus  graves  conséquences. 

Pour  les  jeunes  enfants,  les  apparoits,  à  l'evceplion    des 
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appareils  de  suspension,  sont  totale 
cerlains  cas  de  déviation  ou  d'alropl 

830.  Il  n'y  a  qu'une  seule  man 
raL'ailler  correctement  avec  les  ap 
aux  inouvemerils  leur  maximum  d'e 

Cette  manicre  est   celle  emploït 

m 

Fm,   ri3. 

SXIMÏLK     o'tN      lIOfVKMMT      tOHBECT     1 

Ëxleniion  du  Ironc,  los  bras  lendui  dan*  1 

prolongement  du  Ironc. 
Tout  le  liftut  du  corps  Rude  U  ricllludg  de  1 
«  tUtioD  droili  >. 

que  celle  des  mouvemenls  k  mains 
lort  avec  le  poids  des  objets  à  ma 

232.  Pour  qu'un  mouvement  é( 
qu'il  soit  exécuté  avec  toute  Vamp 
nière  à  demander  aux  muscles  tou 
Busceptililcs  el  aux  articulations  leu 
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lient  inutiles,    sauf  dan* 
le  partielle. 

ère  de  s'y  prendre  pour 

pareils  et  faire  produire 

0et  utile. 

e  pour  l'exécution  dea 
mouvement  à  mai  ni 
libres.  Autrement  dit, 

lai  qui  constitue  la  clef 
d'exécution  des  mou- 
vements avec  appareils 
est  toujours  le  même. 
Pendant  toute  la  dorée 
d'un     mouvement,    les 
portiesda  corps  non  wU- 
rmsées  directement  par 
le    moui'ement    doivent 
amgl'imment  conserver, 
mire    elles    et     quelle 
•jiic  Hoit  l'inclinaison  à 
r  ion  lier    au    corps,    la 
rerlilinle  tAsolue  de  ta 
V.  station  droite  ■  (llg. 
iioà  iikbis). 

231.  Dans  les  mou- 
vements avec  appareil» 
mobiles,  la  cadence  est 
forcément    plus    lente 

ibres  et  toujours  en  rap^ 

nier. 

ucatif  soit  correct,  il  faut 
litade  désirable,  de  nia- 
c  la  course  dont  ils  sont 
jeu  maximum. 
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Or,  dans  les  mouvements  avec  appareils  mobiles,  la  résis- 
tance fournie  par  les  divers  appareils  s'ajoute  à  la  pesanteur 
des  différentes  parties  du  corps.  Pour  satisfaire  au  principe 
ci-dessus  :  amplitude  complète  des  contractions,  il  est  néces- 
saire que  cette  résistance  ne  dépasse  pas  une  certaine  valeur 
qui^dépend  de  la  force  musculaire  relative  de  cliaquc  individu. 


Exlennon  du  Iroric.  k-a  niaiiit  It  la  niiqui-. 
T«at  le  haut  du  eotpt  garde  ti  racUtude  de  U  u  ilitian  droito  ■. 

288.  Les  poids  des  appareils  tels  que  :  haltères,  mas- 
■ues,  etc.  doivent  toujours  ^Ire  considérés  comme  trop 
lourds,  ou  les  résistances  des  appareils  tels  que  les  exten- 
seurs élastiques  comme  trop  fortes,  chaque  fois  qu'il  n'est  [>as 
possible  d'exécuter  très  facilement,  avec  toute  l'amplîliide 
voulue,  les  différents  mouvements  des  membres  étendus. 

£84.  Lorsque  les  poids  sont  trop  lourds  ou  tes  résistances 
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(les  appareils  trop  considérables  pour  exécuter  les  mouve- 
ments corrcclernenl,  on  chanjje  alors  de  domaine.  On  quille 
le  côté  u  éducatif  u  pour  faire  de  l'application  ou  deTentriii- 
nement. 


irvée  pir  rapport  k  U  j 


11  s'agit  nlnis  de  soulever  un  poids  donné,  par  exemple, 
avec  le  iniiiiiiiuni  d'ciVort  en  faisani  concourir  au  besoin  tous 
les  musi'k's  du  6<ir[is,  A  partir  de  ce  moment,  pour  augmen- 
ter la  valeur  de  ses  performances,  il  faut  suivre  une  progres- 
siiiii  un'lliodii]ne  ut  employer  li's  meilleurs  procédés  d'en- 
IrainriiR'Lil  diclés  par  re\périence. 


TROISIÈME   PARTIE 

LES  EXERCICES  UTILITAIRES 
INDISPENSARLES 


CHAPITRE  I 


LA  MARCHE 


ConMdc'rations  générales.  —  Effets  principaux  sur  rorgaiiismc.  —  Mé- 
canisme (le  progression.  —  Allures  avantageuses  ou  économiques.  — 
Hygiène  du  pied.  —  Marches  de  résistance  ou  de  fond.  —  Marches  de 
vitesse. 


I.  _  considi:k.\ïions  générales 

235.  La  marche  est  le  moyen  de  locomolion  le  plus  na- 
turel. C^est  en  même  temps  la  façon  la  plus  simple  et  la  plus 
économique  de  se  transporter  avec  les  jambes. 

Il  est  inutile  d'insister  d'une  façon  particulière  sur  Tim- 
p<>rtance  de  cette  allure  normale  dont  les  applications  pra- 
tiques sont  constantes  durant  toute  la  vie. 

236.  La  marche  a  principalement  pour  elTet  :  d'activer  la 
respiration  et  la  circidalion  ;  de  développer  les  membres  in- 
férieurs ;  enfin  d'accroître  la  force  de  résistance. 

Son  action  sur  les  fondions  respiratoires  cl  circulatoires  est 
toujours  modérée;  aussi  est-elle  pour  tous  les  âges  Texercice 
livgiénicpie  par  excellence. 

237.  Dans  la  marche,  la  progression  du  corps  a  lieu  par 


■  Si 
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un  mouvement  des  jambes  portées  alternativement  l'une  ea 
avaot  de  l'autre. 

L'impulsion  est  produite  à  la  Tois  par  la  poussée  du  pied 
en  contact  avec  le  sol  cl  par  l'extension  du  membre  inrérleur. 
Elle  esi  duniR-e  à  tour  de  rôle  par  chacune  des  deux  jamba; 


Altil'idc  tr.'ii.T;.l.-  lIu  , 

■urj)s  au  iiioinfint  du  .loublo  ap|mi  dei  piodi. 
c^iTciiienl  flfclilL-  el  If  pied  louche  le  »l  pmqo 

Lu  janihf  en  .rriOi.-  >■'!  ■■ 

t.'n.liio  la  pLu9  uDuiblc.  Le  corns  rspoK  ■  li  fo» 

quand  une  jnmbe  lerniinc  snn  impulsion,  elle  est  îmniédiate- 
riicnt  reiavi-e  par  raiilrc. 

238.  l'iinianl  la  iiian-lic,  il  y  n  loujoars  un  pied  et  à  an 
cfi-l'tin  iiinm-ril  Irs  'l-n.r  fifh  en  contact  avec  le  sol  ou  à  l'ap- 

I."a[>[>ui  ri"'ii^-li"il  du  ■■or|is  sur  le  sol  est  la  caraclcristiquc 

d,^  la   lll:<[vliu. 

I/in-liiil  du  double  appui   pondant  Ic-joel  les  dcii-.  pieds 
siinl  eu  conljcl  avcf  II'  f-o\  préi"i.'de  ininiéJiatenicnl  le  relayage 
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d'une  des  jambes  par  l'autre.  A  ce  moment  le  corps  repose  à 
la  fois  sur  la  pointe  du  pied  de  la  jambe  qui  est  en  arrière 
et  sur  le  talon  de  la  jambe  qui  est  en  avant. 

239.  La  marche  est  une  succession  de  pas. 

On  appelle  pas  la  période  comprise  entre  le  «  poser  » 
d'un  pied  sur  le  sol  et  le  «  poser  »  immédiatement  consé- 
cutif de  l'autre  pied. 

La  longueur  du  pas  est  la  distance  qui  sépare  deux  em- 
preintes consécutives. 

Cette  distance  est  mesurée  de  talon  à  talon  ou  de  pointe  à 
pointe. 

La  cadence efii  le  nombre  de  pas  faits  en  une  minute. 

La  vitesse  de  la  marche  (ou  l'espace  parcouru  à  la  minute) 
est  égal  au  produit  de  la  longueur  du  pas  par  sa  cadence. 

240.  Il  y  a  une  relation  entre  la  longueur  du  pas  et  la 
cadence. 

Si,  étant  en  marche  à  une  allure  relativement  lente,  on 
vient  à  augmenter  la  cadence,  c'est-à-dire  le  nombre  de  pas 
a  la  minute,  la  lon^rueur  du  pas  augmente  naturellement. 

Mais  cette  augmentation  de  la  longueur  du  pas  a  des  li- 
mites. Si  la  cadence  continue  à  devenir  de  plus  en  plus  ra- 
pide, il  arrive  qu'à  partir  d'un  certain  moment  la  longueur 
du  pas  finit  par  ne  plus  croître  ;  elle  passe  par  un  maximum, 
ensuite  elle  diminue. 

241.  D'après  les  expériences  failo?,  Tallure  où  la  longueur 
du  pas  atteint  son  inaxinnini  correspond  à  la  cadence  de  i4o 
pas  environ  à  la  minute,  chez  l'adulte  de  taille  moyenne. 

Au-dessus  de  cetle  allure,  la  vitesse  de  marche  est  plus 
grande  évidemment,  senleiiiciit  elle  est  obtenue  non  avec  des 
|>a5  longs  mais  avec  des  pas  ronrls. 

Le  maximum  de  vitesse  de  inanhe  ne  correspond  pas  à  la 
cadence  qui  d(ïnne  le  maximum  de  longueur  du  pas,  mais  à 
une  cadence  supérieure,  qui  est  de  170  pas  environ  à  la 
minute. 

242.  Savoir  marcher  ne  consiste  pas  seulement  à  aller 
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vite.  Il  faut  pouvoir  aussi  pTOgTQsser  économiquement,  c'est- 
à-dire  en  dépensant  le  moins  de  force  musculaire  possible, 
soit  pour  eflectuer  des  parcours  de  longue  durée,  soit  pour 
efTectuer  des  })arcours  quelconques  avec  le  minimum  de  fa- 
tigue. 

Au  point  de  vue  du  rendement,  il  y  a  des  allures  avanta- 
geuses ou  économiques  et  d'autres  qui  le  sont  moins  ou  pas 
du  tout. 

L'expérience  prouve  que  les  allures  avantageuses  ou  éco- 
nomiques correspondent  à  des  cadences  variant  entre  iioet 
i3u  pas  à  la  minute. 

Ces  allures,  convenablement  coupées  par  des  repos  d'une 
durée  suffisante,  peuvent  être  soutenues  un  temps  relative- 
ment considérable  sans  produire  une  fatigue  exagérée. 

243.  La  longueur  du  pas  chez  un  sujet  dépend  essentiel- 
lement de  sa  taille  et  de  la  conformation  de  ses  membres 
inférieurs. 

Pour  un  homme  de  taille  moyenne  (i",65  à  i",7o)  la 
longueur  moyenne  du  pas  oscille  entre  o'",75  et  o^jSô. 

Par  suite,  la  vitesse  économique  d'un  homme  de  taille 
moyenne  oscille  elle-même  entre: 

I  lo  pasXo'",75  =   82'", 5o  au  minimum  à  la  minute  et 
i3o  pasXo"',85  =:  1 10™, ôo  au  maximum  à  la  minute, 

ce  qui  correspond  à  des  distances  variant  entre  4*"", 960  et 

6'*"',G3o  à  riieure. 

244.  Les  allures  supérieures  aux  allures  moyennes  au  delà 
(le  i3(»  pas  à  la  minute  ne  peuvent  pas  être  soutenues  long- 
temps. 

On  peut  les  classer  dans  la  catégorie  des  allures  vives  ou 
nianlu's  de  rih  ssc.  La  durée  pendant  laquelle  elles  peuvent 
être  soulcmics  est  variable  et  dépend  du  degré  d'entraîné- 
ment  du  sujci. 

Les  allures  moyennes  ou  lé<^^èrement  inférieures  à  la 
movcnru'  sont  ilc^  fi/liircs  de  marches  de  fond  ou  de  résistance. 

245.  Au   point  de  vue  du  meilleur  rendement  ou  de  la 
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meilleure  ulilisalion  du  travail  des  membres  inférieurs  pen- 
dant la  marche,  il  y  a  toujours  intérêt,  lorsqu^on  veut  aug- 
menter la  vitesse,  à  rechercher  d'abord  ce  résultat  par  /'a.'- 
longement  du  pas  plutôt  que  par  l'accélération  de  la 
cadence. 

Autrement  dit,  il  est  préférable,  pour  aller  plus  vite,  de 
chercher  tout  d'abord  h  faire  de  grands  pas  plutôt  que 
d'essayer  de  faire  des  pas  courts  et  précipités.  Ceci  résulte  de 
la  relation  qui  lie  la  longueur  du  pas  et  la  cadence. 

246.  Au  point  de  vue  édutatif,  le  mécanisme  d'exécution 
de  la  marche  ne  se  décompose  pas.  Il  devient  automatique 
par  la  pratique  fréquente  et  par  l'observation  des  principes 
exposés  plus  loin. 

Les  muscles  locomoteurs  peuvent  cire  spécialement  entraî- 
nés par  divers  procédés  tels  que  : 

Marches  sur  la  pointe  des  pieds  ou  les  talons  ; 

Marches  au  pas  très  allongé  ; 

Marches  très  rapides  sur  courtes  dislances  ; 

Marches  lentes  en  faisant  l'élévation  horizontale  de  la  cuisse 
en  avant  suivie  de  l'extension  de  la  jambe  (7*  mouvement  de 
jambes  des  exercices  éducatifs  élémentaires,  exécuté  en  pro- 
gressant). 

\J attitude  est  corrigée  en  ce  qui  concerne  le  haut  du  corps 
par  des  marches  ordinaires  ou  dans  le  genre  de  celles  indi- 
quées ci-dessus  que  Ton  exécute  en  plaçant  les  mains  dans 
Tune  des  quatre  positions  fondamentales  des  exercices  édu- 
catifs :  mains  aux  hanches,  mains  à  la  nuque,  mains  aux 
épaules,  mains  à  la  poitrine. 

Enfin  la  respiration  est  rendue  régulière  en  la  rythmant 
volontairement  sur  un  certain  nombre  de  pas,  toujours  le 
même  (5  à  6  en  moyenne). 

Elle  peut  également  être  rendue  plus  profonde  par  l'exécu- 
tion fréquente  de  longs  mouvements  respiratoires  et  aussi 
par  des  chants. 

247.  Au,  point  de  vue  application,  les  marches  com- 
prennent toutes  sortes  de  parcours  avec  ou  sans  changement 
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on  utilisant  les  chemins  les  plus  divers  des  villes  el  surtout 
des  cain[)agnes  :  rues  ou  routes  plates  ou  accidentées,  pas- 
safres  à  travers  champs,  montées  et  descentes  de  collines,  etc. 

248.  Dans  la  marche,  surtout  la  marche  de  longue 
(lunV,  r hygiène  du  pied  a  une  grande  importance.  Elle  se 
n'snme  en  ceci  : 

i""  Porter  des  chaussures  larges,  épousant  la  forme  du 
pied  et  non  pas  forçant  le  pied  à  épouser  leur  forme.  La 
si>n)('lle  doit  être  souple  et  débordante,  le  talon  bas  et  large. 
In  talon  trop  haut  diminue  la  longueur  du  pas  et  contribue 
à  (loiiiior  de  mauvaises  attitudes.  Une  semelle  longue  à  talon 
bas  augiuonte  au  contraire  la  longueur  du  pas  en  permettant 
lo  déroulement  complet  du  pied  sur  le  sol  ; 

V"  (ihoisir  des  chaussures  hautes  ou  basses,  fortes  on  lé- 
p'H's  suivant  le  temps,  Tétat  des  routes,  la  longueur  du  par- 
4'ours,  la  sensibilité  des  pieds,  etc.  ; 

y  Mviler  les  })lis  et  les  trous  dans  les  bas  ou  les  chaussettes  : 

V  l'i  fit  retenir  les  pieds  dans  un  parfait  état  de  propreté. 
(if.n»-^<M  les  parties  les  plus  sensibles  avant  la  marche. 


11.   —  ALLURES   MOYENNES 

Marches  de  résistance  on  de  fond. 

249.  Les  aHurcs  moyennes  correspondent  à  des  cadences 
innliKJn^s  (I(*  i.'^o  à  i4o  pas  à  la  minute.  Elles  sont  utilisées 
polit  les  f^Maiidcs  marches  de  fond  ou  de  résistance  et  égale- 
iiMMil  sur  les  ((iiirles  distances  chaque  fois  qu'il  n'y  a  pas 
lirii  <!<'  se  lalif^iKT  ou  do  se  presser  inutilement. 

250.  l/alliliidr  ^M'iK'ralc  la  plus  favorable  est  la  suivant-^ 

(iiy     II."»,  I  iC»,  I  I  7)  : 

Lr  haut  (lu  coip^  »'si  l«''g('reinenl  penché  en  avant; 

L«-  |>i('(l  i«ni.  lie  |«»  sol  sans  choc,  presque  à  plat,  le  talon 
II-  prrmicr  ; 

L.i  j.ifnl)»' «Il  ;i\,nil  ('v|  I«'^M'rcniont  fléchie  au  moment  où 
ji-  j»i«'(l  jM)^r  à  Icin'  ; 
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Le  déroulement  du  pied  sur  le  soi  est  complet,  c'est-à-dire 
qu'il  a  lieu  du  talon  à  la  pointe  ; 

La  jambe  en  arrière  est  étendue  le  plus  possible  ;  le  haut 
du  corps  garde  une  attitude  correcte  ;  les  épaules  sont  elTa- 
cé«s,  la  poitrine  bien  ouverte  pour  faciliter  la  respiration  ; 

Les  bras  légèicmcnt  fléchis  sont  balancés  avec  souplesse 


Altitude  ginéT*\e  du  corps  immédialemeni  aprit  l'insUiit  du  double  ippui. 

La  jiinbc  m  iiinl  «I  flrchiF.  I.r  pifd  en  conlict  ivfc  \e  toi  cuoiinsoca  a  >• 
lUrnufcr  du  Ulon  k  U  pointe.  La  jimbo  en  irrivn  a\  Huleyés  el  t  [Itcliil  pour 


d'avant  en  arrière  sans  exagération.  Le  bras  droit  est  porté 
en  avant  en  même  temps  que  la  jambe  gauche  et  le  bras 
gaurlie  en  même  temps  que  la  jambe  droite. 

351,  Ce  qu'il  faut  éviter  principalement,  c'est  de: 

Raidir  la  jambe  au  moment  où  le  pied  pose  à  terre  ; 

Fléchir  la  jambe  d'une  manière  exagérée  au  moment  du 
poser  du  pied  ; 

Frapper  le  sol  avec  le  pied  ; 

Donner  au  corps  des  oscillations  verticales  ou  latérales 
trop  considérables  ; 
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G^iiiicr  les  bras  trop  raides  ou  les  déplacer  d'une  façon 


L«   M4BCHK    DE   Hf  SIsTiNLt   OU   DE   FOPID  DIT»  AUSSI   MARCHE    EK    ELEIIOR. 

AlLiluile  générale  da  corps  pendanl  la  période  d'ippui  d'un  Mul  pied. 

Li  jnnib;  ie\èe  cH  h.ilancrr  en  avant,  l^gcnment  Htchlc,  1*  pied  riunt  U  hI. 
PcDiliiiil  la  mari  I..-,  le  l.ïiit  <[u  crpi  csl  [wnché  ta  aiant  :  1«  tpaola  tont  «Ih- 
eéii.  :  la  poitrine  est  Imn  ouii.'rtr  :  li-s  ]m'<1>  lanl  posii  dnniUdirectnamtiiieileli 
ni.ir.  lit.'.  L  inclinai -an  du  cor\<t  it  la  flriion  de  la  jaaibd  lu  momeatoù  elle  pow 


Garder  la  poilrine  rentivo  et  la  tête  baissée. 


ALLURES   VIVES 


Marches  de  vitesse. 


252.  Lf  s  ■■illiires  vives  sont  celles  qui  dépassent  la  cadenre 
de  i3o  à  l 'io  juis  à  la  niiciiilc.  lin  raison  de  la  fatigue  qu'elles 

(nr,isii>nnent,  ollos  ne  peinent  èlic  cniplojces  que  sur  des 

distances  rcIalJM.-itipnl  ciuiilcs. 


Les  cadences  voisines  de  170  pas  h  la  minulc  qui,  ches 
l'adulte,  correspondent  à  peu  près  au  maximum  de  vitesse 
de  la  marche,  no  pcésenlent  aucune  utilité  pratique. 

A  tous  les  points  de  vue,  il  csl  préférable,  en  effet,  à 
partir  d'une  certaine  allure, 
d'employer  la  course  comme 
moyen  de  progression,  ou 
idtcrnalivcment  ta  marche  et 

253.  Il  y  a  deux  manières 
de  s'y  prendre  pour  progres- 
ser aux  allures  vives: 

La  première  manière  con- 
siste à  suivre  les  prescrip- 
tions indiquées  précédem- 
ment jtonr  la  marche  de 
résislancc,  mais  en  augmen- 
tant toutefois  l'inclinaison  dit 
corps  en  avnni  et  en  Jlichii- 
snnt  lajdinhe  en  avant  d'au- 
La  mamciif  di  titessi  ou  harcke    .      ,      i  11  j 

t«x»io^  P       9  cadence  de- 

Atlitude  générale  du  marcheur  im-    vient  p/llS  Vive. 

,    .,  ■  j„    ■  1  A  narl  r  d  un  ccrla  n  mo- 

double  appui  de*  pieu».  > 

L*  «rp.  «i  enii*rem.niKr(i«/.  i«  menl,  lorsquo  la  cadeucc 
i;;:':^;,.Ti^'J^l/:";."ï^4"«'^<^"'^  "ne   très   grande  frO- 

lemft  tIraJut  au  momenl  du   [««r  ilu  quence,  la  HOUSSCC  très  énci- 
pinl.lr  Ulonlaprnmcr.  Liiiedi'*|>i«<i    '  '         '  ■  -     ■ 

Mldini  tidir«lk>nin«iD«deljiiiarrh[-.  giqUC   SUf  U    pomlC   du  picd 

npi.Jrmcnl  ;  Icun  OKifliliaM  k  r,inl  lo  '!"'  <^*'  *^"  amerC  a  pOUr  Cliet 

plu.  p«.îbic  d».  de*  pi«m  piir.iiÉi«  ju  j<,  soulcver  cc  pied  beaucoup 

pUD  d«  pn^RHim.  '  ' 

plus  tùl  que  dans  la  marche 
aut  allures  plus  lentes.  La  période  du  double  appui  sur 
les  deui  pieds  Icnd  par  suite  à  Être  supprimée  et  l'allure 
devient  ainsi  intermédiaire  entre  la  marche  et  la  course. 
Les  jambes  sont  1res  fléchies;  le  corps  semble  ghsscr  sur 
le  sol,  il  est  très  incline  et  parait  tomber  en  a^aiit  à  chaque 
pas. 
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lies  appareils  Irop  considérables  pour  exéculer  les  mouve- 
ments correclemcnl,  on  change  alors  de  domaine.  On  quitte 
le  côlé  u  éducalir  »  pour  faire  de  Tapplicalion  ou  deTenlrai- 


U  s\i^'il  .il^rs  de  ^ioiili'vcriin  poids  donné,  par  exemple, 
avec  le  iiiinithinii  irolTurl  en  fai^aiil  concourir  au  besoin  tous 
les  iiiiKi  !-■:;  du  i;orii:i.  \  pnriirde  ce  moment,  pour  augmen- 
tiT  la  Mili'iir  lie  ses  juTlormaiiccs,  il  faut  suivre  une  progres- 
>u>u  iiiilliiniii[iie   et   employer  les   meilleurs  procédés  d'an- 
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LA  MARCHE 


ConMdérations  générales.  —  Effets  principaux  sur  Torganismc.  —  Mé- 
canisme do  progression.  —  Allures  avantageuses  ou  économiques.  — 
Hygiène  du  pied.  —  Marches  de  résistance  ou  do  fond.  —  Marches  de 
vitesse. 


I.  —  CONSIDERATIONS  GÉNÉRALES 

235.  La  marche  est  le  nioven  de  locomotion  le  plus  na- 
turel. C'est  en  même  temps  la  façon  la  plus  simple  et  la  plus 
économique  de  se  transporter  avec  les  jambes. 

Il  est  inutile  d'insister  d'une  façon  particulière  sur  l'im- 
portance de  cette  allure  normale  dont  les  applications  pra- 
tiques sont  constantes  durant  toute  la  vie. 

236.  La  marche  a  principalement  pour  effet  ;  d'activer  la 
respiration  et  la  circulation  ;  de  développer  les  membres  in- 
férieurs ;  enfin  d'accroître  la  force  de  résistance. 

Son  action  sur  les  fonctions  respiratoires  et  circulatoires  est 
toujours  modérée;  aussi  est-elle  pour  tous  les  âges  l'exercice 
hygiénique  par  excellence. 

237.  Dans  la  marche,  la  progression  du  corps  a  lieu  par 
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256.  Dans  la  course  le  corps  est  projeté  en  avant,  alter* 
nalivemcnl  d'un  pied  sur  Taulre. 

I/inipulsion  est  produite  par  Vexlension  de  la  jambe  en 
arrière. 

//  ny  a  jamais  qaun  seul  pied  à  V appui  sur  le  sol,  el  il 
existe  une  période  de  suspension  du  corps  pendant  laquelle 
oucun  des  deux  pieds  ne  repose  sur  le  sol  (fig.  lai). 

257.  Tandis  que  la  marche  est  une  succession  de  pas,  l» 
course  est  une  surcession  de  bonds. 

Le  passage  d'un  pied  sur  Tautre  constitue  le  bond. 

La  longueur  du  bond  est  la  distance  qui  sépare  les  em- 
preintes consécutives  de  deux  posers  d'un  pied  à  Fautre. 

La  cadence  est  le  nombre  de  bonds  faits  à  la  minute. 

La  vitesse  de  la  course  (ou  Tespace  parcouru  à  la  minute^ 
€st  égale  au  produit  de  la  longueur  du  bond  par  sa  cadence. 

258.  Dans  la  course,  plus  la  cadence  est  rapide,  plus  la 
longueur  du  bond  augmente.  Autrement  dit,  plus  on  court 
vilo,  plus  les  bonds  sont  grands. 

Il  n'y  a  pas,  comme  dans  la  marche,  une  longueur  dir 
bond  maximum  pour  une  certaine  cadence,  ni  une  diminu- 
tion de  la  lon^aieur  du  bond  à  partir  d'une  cadence  élevée. 

259.  De  même  que  dans  la  marche,  il  y  a  des  cadeoce? 
urantfifjcusi's  vA  d'autres  (jui  le  sont  moins  ou  pas  du  tout, 
au  point  de  vue  (\v.  la  i'atif:ue  rprouvée  par  rap|>ort  à  la  force 
dé|)ens('e. 

I/«-\|M  ri(Mu«  pKMiNo  que  la  cadnice  la  plus  avantageuse 
pour  \iii  lnmiiiir  (!«•  tailh'  moyenne  (i "',("».')  à  i",7o)  est  celle 
qui  coric^poiul  à  reliure  de  170  à  'jim  honds  à  la  minute» 
(!'est  lalliin'  éi  niioniiquc  nu  allure  de  (M»urse  de  fond  ou  de 
K'^istanee,  p<>u\aiit  rtre  >outtnue  )H'ii(lant  un  t(*mps  considé* 
rable,  ^i  elle  e^t  conN*  naliltinent  coupée  [»ar  des  re|X>S  sufli- 
'-anls. 

La  joufrueui  (lu  horiil  |)t>ur  un  homme  de  taille  moyenne 
oM-illc  <'ntre  »»'",u«»  fl  1'".  La  vihî»»' écMnoiniipie  treille  donc 
l'Ile  iiièuie  eiilie  : 
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170  bonds  X  0"°, 90  =:  i53  mètres  au  minimum  à  la  minute  et 
aoo  bonds X  \^  =  aoo  mètres  au  maximum  à  la  minute, 
ce  qui  correspond  à  des  distances  variant  entre  g*'",  180 
et  lî*""  à  l'heure. 

260.  En  dehors  des  allures  moyennes  ou  avantageuses, 
il  y  a  lieu  de  considérer  les  allures  lentes  et  les  allures  vives. 

Les  allures  lentes  ou  au-dessous  de  la  cadence  de  170 
bonds  à  la  minute  sont  de  très  mauvaises  allures  au  point  de 
vue  du  rendement  On  se  fatigue  beaucoup  pour  parcourir  rela- 
tivement peu  d'espace.  La  durée  des  bonds  étant  trop  longue, 
il  se  produit  des  sautillements  du  corps  en  hauteur.  Une 
parlie  de  Teflort  d'impulsion  des  jambes  est  ainsi  perdue  pour 
la  progression. 

Les  allures  vives  ou  au-dessus  de  la  cadence  de  220  à 
23o  bonds  à  la  minute  ne  peuvent  être  soutenues  longtemps, 
en  raison  de  la  fatigue  qu'elles  occasionnent. 

Le  maximum  de  vitesse  correspond  à  des  cadences  voisines 
de  35o  bonds  à  la  minute.  L'expérience  prouve  que  ce  maxi- 
mum ne  peut  être  soutenu  que  sur  des  parcours  de  100  à 
i5o  mètres  ou  pendant  des  durées  de  10  à  ao  secondes  au 
plus.  Chez  les  sujets  d!élitc  la  longueur  maximum  du 
bond  atteint  l'ySo  et  la  vitesse  à  la  seconde  est  de  8  à  9 
mètres. 

261,  La  longueur  du  bond  dépend  de  la  force  d'impulsion 
ou  poussée  donnée  par  la  jambe  en  contact  avec  le  sol  et 
aussi  de  la  direction  de  cette  poussée. 

Un  bond  n'est  pas  autre  chose  qu'un  saut  en  longueur  d^uD 
pied  sur  l'autre.  Par  conséquent,  plus  l'impulsion  donnée 
par  la  jambe  ou  plus  la  poussée  du  pied  sur  le  sol  est  grande 
et  plus  cette  poussée  est  donnée  parallèlement  au  sol,  plus 
le  bond  est  grand. 

Pour  augmenter  la  longueur  du  bond  il  faut  gagner  en 
longueur  le  plus  possible  et  éviter  de  s'enlever  en  hauteur. 
Ce  résultat  s'obtient  en  étendant  le  plus  possible  la  jambe  en 
arrière. 


262.  Le  pied  de  ia  jambe  qui  est  lancée  en  avant  doit 
être  jx^sé  sur  le  sol  birn  à  plat,  la  jambe  fléchie  (fig.  1 19).  En 
c^il^t  la  jambe  portée  en  avant  n*a  d'action  propulsive  que 
lorsqu'elle  a  dé|:>assé  la  verticale.  Avant  d'arriver  a  celte  po- 
Hlion  elle  ne  fait  que  ralentir  la  \itesse  de  progression. 

Si  donc  on  envoie  le  pied  le  plus  l(Hn  possible  en  avant, 
la  jambe  étendue,  le  bond  est  ê^idemm^it  plas  grand,  mais 
la  jambe  est  très  éloignée  de  la  verticale  et  de  plus  le  pied 
touche  terre  par  le  talon.  Il  en  résulte  un  choc  considérable 
au  moment  du  poser»  ce  qui  produit  un  ébranlement  géné- 
ral très  fatigant.  Si  on  pose  le  pied  par  la  pointe,  non  seule- 
ment le  bond  se  trouve  raccourci,  car  la  jambe  est  très  flé- 
chie, mais  de  plus  les  extenseurs  du  pied  ont  un  travail  con- 
sidérable à  fournir  à  chaque  poser. 

En  posant,  au  contraire,  le  pied  bien  à  plat,  ni  sur  le 
talon,  ni  sur  la  pointe,  la  jambe  se  trouve  être  bien  verticcde 
il  pnrle  pour  un  nouvel  elTorl  ;  de  plus,  le  choc  au  poser  est 
♦^iillisamment  amorti  par  les  extenseurs. 

263.  Pendant  la  course  le  travail  des  jambes  est  relative- 
rriï'nt  sf^condaire  par  rapport  au  travail  du  cœur  et  des  pou- 
mon ^i. 

La  valeur  d'un  coureur  dépend  essentiellement  de  sa  ca- 
pacitr*  respiratoire  et  de  la  manière  dont  il  respire. 

C'est  par  VessouJJlement  et  les  troubles  de  la  circulation  et 
non  p(jint  par  la  fatigue  des  jambes  que  le  coureur  est  tou- 
jours arrêté  ou  terrassé. 

I/entraînemenl  progressif  et  la  régularisation  volontaire 
<l<s  inouvements  respiratoires  évitent  ou  retardent  ces  incon- 
v/'iilcuts. 

La  course  doit  se  composer  d'une  *u«(e  de  longs  mouve- 
nirnts  respiratoires,  bien  rythmés,  réguliers  et  projonds.  Les 
exj)iralions  surtout  doivent  être  fortes  et  complètes  afin  de 
chasser  des  poumons  le  phis  possible  d'air  vicié. 

Dans  les  courses  où  le  coureur  cherche  adonner  sa  vitesse 
maximum,  TefTort  produit  est  tellement  violent  que  la  res- 
piration est  presque  impossible  ;  c'est  ce  qui  explique  pour- 
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quoi  Tallure  maximum  ne  peut  être  soutenue  au  delà  de 
quelques  secondes  (10  à  20  environ),  ce  qui  correspond  à  un 
parcours  de  100  à  i5o  mètres  au  plus. 

264.  La  course  est  un  excellent  moyen  d^accroitre  la 
force  de  résistance.  Mais  il  faut  être  prudent  dans  son  em- 
ploi, car  c'est  un  exercice  violent. 

Les  allures  vives  en  particulier  peuvent  présenter  des 
dangers  si  elles  sont  soutenues  pendant  des  durées  ou  sur 
des  parcours  qui  ne  se  trouvent  pas  en  rapport  avec  la  con- 
stitution ou  le  degré  d'entraînement  des  sujets. 

Avant  de  commencer  un  entraînement  méthodique  il  est 
indispensable  de  faire  subir  aux  sujets  un  examen  médical 
afin  de  connaître  quels  sont  ceux  qui  présentent  des  troubles 
cardiaques  ou  des  pointes  de  hernies.  Les  sujets  rangés  dans 
ces  deux  catégories  doivent  toujours  suivre  un  entraînement 
spécial  et  être  examinés  de  très  près  après  chaque  séance  de 
travail. 

En  général,  l'extrême  pâleur  ou  l'excessive  rougeur  de  la 
face  sont  les  manifestations  les  plus  visibles  de  tout  travail  ou 
effort  qui  dépasse  la  limite  des  forces. 

265.  Au  point  de  vue  éducatif,  le  mécanisme  d'exécution 
de  la  course  comme  celui  de  la  marche  ne  se  décompose  pas. 
Il  devient  automatique  par  la  pratique  fréquente  et  par  l'ob- 
servation des  principes  exposés  plus  loin. 

Les  muscles  locomoteurs  peuvent  être  entraînés  spéciale- 
ment par  divers  procédés  tels  que  : 

Courses  sur  la  pointe  des  pieds  ; 

Courses  lentes  en  faisant  des  bonds  considérables. 

La  respiration  est  rendue  régulière  en  la  rythmant  volon- 
tairement sur  un  certain  nombre  de  bonds,  toujours  le  même 
(5  à  8  en  moyenne). 

266.  Au  point  de  vue  application,  les  courses  com- 
prennent des  parcours  accidentés,  sur  routes  ou  en  rase 
campagne,  avec  ou  sans  obstacles,  courses  au  clocher,  ral- 
lyes, etc. 


IMHSPEXSâlILEJ' 


II.  -  ALLURES  MOYENNES 
Coaraet  de  réiiitance  on  do  fond. 

267.  \jc.s  allures  mo)'cnnes  ou  avantageuses  correspon- 
àvM  h  'JfïN  cadences  voisines  de  170  k  30o  boads  k  la  mi- 


1 1,.]» 


ittt.1 


inti-  Urn  à  plal    Li  jtmAt  en 

i.r>  ii.Y  >(ni[>l(9«  ibwiln  plu»  pani' 

ir>  ou  drh.in.  ai  realnacB  drJiiu. 


-  oiTwIuer  d(s  parcours  consi- 
.ur*  do  peu  d'importance  oii 
X  ■;:  .le  s*  pressof  inulilement. 

:o   À    prendre  esl   la  suî\jnl« 
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La  jambe  en  avant  est  fléchie  au  moment  du  poser  du  pied 
«1  de  plus  verticale  ; 

La  jambe  en  arrière  est  étendue  aussi  complètement  qu« 
possible  ; 

Les  brassonllégèrementflcchis  et  balancés  avec  souplesse; 

La  jambe  en  avant  comme  les  bras  se  fléchissent  d'autant 
phis  que  l'aHure  est  plus  rapide; 


ralo  du  corps,  i  la  un  do 
Il  ttsadue  la  plui  pmsiLIc  ; 


La  respiration  e^t  réglée  sur  le  rytiiine  de  l'allure,  c'est- 
à-dire  que  les  inspirations  et  expiralions  correspondent  tou- 
jours à  un  même  nombre  de  bonds  (5  à  8  en  nio)'enne). 

Les  inspirations  sont  profondes,  les  expirations  le  plus 
fi>mplèles  possibles. 

269.  Il  faut  particulièrement  éviter  : 

■  •  De  sautiller  en  hauleur.  Plus  l'allure  est  vive,  pins  la 
ligne  décrite  par  le  sommet  de  la  tétc  se  n)i>]>roi'l)o  de  U 
ligne  droite  ; 
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2°  D'exagérer  récartement  des  empreintes  ou  la  longueur 

du  bond  en  n'ayant  pas  la  jambe  verticale  ; 

3°  De  poser  le  pied  par  la  pointe  ou  le  talon  ; 

4°  D'exagérer  le  mouvement  des  bras  et  les  torsions  du 
corps  ; 

5°  De  faire  des  inspirations  courtes,  précipitées,  irrégu- 
lières et  surtout  des  expirations  incomplètes. 

270.  Dans  les  courses  de  longue  durée,  partir  toujours  à 
une  allure  extrêmement  modérée  en  commençant  au  besoin 
par  quelques  minutes  de  marche. 

Pour  terminer  la  course  :  ralentir  l'allure  et  faire  quelque» 
pas  de  marche,  de  préférence  sur  la  pointe  des  pieds. 

Exécuter  ensuite  quelques  mouvements  de  tronc  et  de 
nombreux  mouvements  respiratoires, 

III.  —  ALLURES  VIVES 

Courses  de  vitesse  on  dé  yélocité. 

271.  Les  allures  vives  correspondent  à  des  cadences  supé- 
rieures à  200  bonds  à  la  minute.  La  durée  pendant  laquelle 
elles  peuvent  être  soutenues  dépend  de  la  valeur  organique 
du  sujet  et  de  son  degré  d'entraînement. 

Dans  la  course  de  vitesse  proprement  dite  on  cherche  k 
donner  sur  une  courte  dislance  toute  la  vitesse  que  Ton  pos- 
sède. 

Le  maximum  de  vitesse  est  obtenu  en  accélérant  beau- 
coup la  cadence  et  en  augmentant  en  môme  temps  la  lon- 
gueur du  pas.  Ce  maximum  correspond  environ  k  une  ca- 
dence (li^  '^^n)  bonds  à  la  miaule  et  à  une  longueur  du  bond 

de  r",5o. 

Prati(juement  la  vitesse  maximum  ne  peut  être  soutenue 
au  delà  (le  loo  à  ifx)  mètres. 

I/cnlraîiienient  i^nlier  pour  ce  genre  de  course  consiste 
en  emballantes  sur  des  parcours  variant  de  3o  à  lOO  mètres. 

272.  Pour  donner  toute  la  vitesse  que  Ton  possède,  la 

meilleure;  altitude  est  la  suivante  (fig.  I2i): 
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Au  dopait  le  corps  est  penché  en  avant,  mais  il  est  re- 
dressé au  bout  de  quelques  pas  et  conservé  vertical  durant 
toute  la  course  ; 

A  l'arrivée,  il  est  penché  en  arrière  pour  ralentir  la  vitesse  ; 

L'impulsion  donnée  par 
la  jambe  qui  est  en  arrière 
est  aussi  énergique  que  pos- 
sible ; 
^  La  jambe    qui   est   en 

avant  est  fléchie  d'anlanl 
plus  que  Tallure  est  plus 
rapide  ; 

Le  pied  pose  à  plat  et  la 
jambe  est  verticale  comme 
dans  la  course  de  résis- 
tance ; 

Les  bras  sont  balancés 
vigoureusement. 


Un  excellent  exercice 
qui  habitue  Torganisme  k 
se  détendre  brusquement 
consiste  à  travailler  spé- 
cialement le  départ  de  la 
course  de  vitesse. 

S'exercer  à  partir  à 
un  signal  donné  soit  au 
son,  soit  à  la  vue. 

K?%écuter    des    courses 
sans    départ   préparé    ou 
avec  départ  préparé. 
Dans  la  course  sans  départ  préparé,  se  placer  en  station  de- 
bout, assise  ou  couchée  facea  une  direction  quelconquequi  n'est 
pas  forcément  celle  (lu  parcours  à  efloctuer.  Au  signal  se  placer 
d'un  bond  face  à  la  direction  du  parcours  et  partir  aussitôt. 
Dans  la  course  avec  dépari  préjKiré,  le  corps  est  forloment 
penché  en  avant,  les  jaml)es  sont  placées  Tune  en  avant  de 


FiJ.     IQI. 
La  COIBSF  DK  VITI  SSF.  OU  DE   VI?LOCITÉ. 

AUitiicJc  générale  du  corps  en  suspen- 
sion (tondant  \o  bond  d'un  pird  sur 
Taulre,  aussitôt  apn  s  la  (In  de  l'appui 
du  pied. 

L'impulMon  donnée  par  la  jaiii})c  en  ar- 
rière e»t  au»«i  cncruitiuc  aut*  |K>s»il)Ie.  La 
{'ambe  en  avant  e»t  m'cnie  d  autant  pln«t  <pie 
allure  e^t  pliiii  rapide.  Le  corps  est  vertical. 
lje%  brao  «ont  fortement  néihi*»  pour  oHcilIrr 
plu»  rapidement  et  ils  »e  niei  vent  le  plu» 
poMÎble  dan*  d<^  plans  parallèles  au  plan  de 
progression.  L'axe  des  pieds  ne  confond 
avec  U  direction  de  la  cour^e. 
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l'antre,  tout  le  poids  du  corps  repose,  soitsiirlajniiibcenavanl. 
soit  sur  lajainbe  en  arrière,  suivant  les  préférences  de  chacun, 
les  muscles  tendus  prêts  h  se  détendre  au  signal  (fig.  I33) 

La  course  à  vive  allure  sur  courte  distance  est  pratiqui'- 
ment  celle  qui  rend  le  plus  de  services  dans  l'existence.  C'est 
non  seulement  un  moyen  de  se  transporter  rapidement,  mais 
cguleiiK'nt  un  exercice  de  sauvetage. 

11  est,  en  ciïL't,  très  rare  d'avoir  à  soutenir  une  course  de 


f  •• 


îCJLsf. 


^    ^ 


Le  cnrp  »t  foHriiwnt  iicnclir  en  avant  1  leiJiTiibrs  Hnt  pliirPi  l'uor  en  aoill 


longue  durée.   Kii  gi'-iiéral,  pour  accomplir  un  long  trajet,  on 
emploie  lie    prrt'érencc  lu    marctie  alternée  avec  la    course 

Au  ci'iitNiire.  il  arrive  fréquemment  que  l'on  soit  obligé  de 
relire  quelques  uièlres  ;'i  toule  allure  pour  parer  à  un  retard, 
Mllriqter  une  [Hi»L>unc  uu  un  véhicule,  porter  ou  chercher 

De  [>\\f.  il  y  ,1  des  eirccius  lances  où  l'on  ne  peut  trouver 
dir  salul  i|U''  iliiii-^  une  luile  |iréeij>tlée,   c'csl-à-dire  par  une 

<• -e  de- \ili-.- 1-  (ineeiiilio,  ininiiliilion,  éboulcmenl,  écrou- 

'<■""■'"■  ""a,|ue  par  Mn|Mi-e.  He..  etc.). 


CHAPITRE  III 


LES  SAUTS 

Considërations  générales.  —  Eflcts  principaux  sur  l'organisme.  —  SauU 
d'étude  et  sauts  d'application.  —  Utilité  des  sauts.  —  Mécanisme 
d'exécution.  —  Les  quatre  phases  principales  du  saut:  préparation, 
impulsion,  suspension,  chute.  —  Importance  du  mouvement  des  bras. 
—  Exercices  préparatoires.  —  Sauts  de  pied  ferme  ou  sans  élan.  — 
Sauts  avec  élan.  —  Sauts  avec  appui  des  mains.  —  Sauts  à  l'aide 
d'une  perche. 


I.  —  CONSIDÉRATIONS  GÉNÉRALES 

273.  Sauter  consiste  à  donner  au  corps  une  impulsion 
convenable  pour  franchir  d'un  seul  bond  un  espace  ou  un 
obstacle  quelcon(juc. 

Il  y  a  lien  de  dislin^'uer  : 

I®  L<?  Sdut  iVi'iudc  ou  éducatif  sur  terrain  préparé  et  avec 
obstacle  figuré  ; 

2"  ÏJ*  sajii  d\ipplication  avec  obstacles  réels. 

Cesd^ux  genres  de  sauts  sont  également  utiles,  aussi  bien 
nu  point  de  vue  pratique  qu'au  j)oint  de  vue  du  développe- 
ment physique. 

274.  Les  sauts  ont  sur  l'organisme  les  eflets  suivants  : 

!•  ils  mettent  enjeu  les  parties  les  plus  importantes  de 
l'organisme,  activant  en  particulier  Iqs  fonctions  respiratoires 
€^  circulatoires  ; 

3^  Ils  ont  une  action  très  intense  sur  le  développement 
r.u<ruf'iirc  des  membres  inférieurs  et  de  rabdomen,  en  par- 
ticulier les  sauts  sans  élan  ; 

3"  Ils  développent  Vadrcssc  et  le  coup  ffa»//  ; 
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4"  lU  fortifient  les  pieds  et  les  chevilles  cl  les  entraînent  à 
supporter  toutes  sortes  de  chocs  ; 

5°  Ils  donnent  de  la  souplesse  et  développent  le  sens  de 
réquilibre  pour  éviter  les  mauvaises  chutes. 

275.  Les  sauts  d'étude  ont  plus  particulièrement  pour 
objet  : 

1°  De  développer,  d'entraîner  progressivement  ou  d'entre- 
tenir en  forme  les  membres  inférieurs  ; 

2°  De  forlifier  les  pieds  et  les  chevilles  ; 

3°  De  perfectionner  le  mécanisme  d'exécution  des  dif- 
férents genres  de  sauts  ; 

4°  D'assurer  les  chutes  et  de  faire  acquérir  du  coup  d'œil; 

5**  De  déterminer  la  valeur  des  aptitudes  que  Ton  possède 
pour  savoir  ce  que  Ton  peut  faire  ou  tenter  pratiquement  sur 
obstacles  réels. 

276.  Les  sauts  d'application  ou  d'obstacles  réels  ne  dif- 
fèrent pas  des  sauts  d'étude  comme  mécanisme  d'exécution. 
En  plus  des  elTels  ci-dessus,  ils  ont  un  effet  moral,  car  ils 
obligent  à  vaincre  l'appréhension  produite  par  l'obstacle  et  à 
dominer,  dans  certains  cas,  le  sentiment  instinctif  de  la  peur. 
Ils  conlribuent  ainsi  à  faire  acquérir  le  calme,  le  sang-froid 
et  l'esprit  de  décision  rapide. 

277.  Le  saut  n'est  pas  seulement  un  exercice  d^une  uti- 
lité incontestable.  Sa  pratique  régulière  permet  d'éviter  bien 
des  accidents  tels  que  :  entorses,  contusions,  fractures,  etc. 
(jiii  ne  sont  dus  la  |)luj)art  du  temps  qu'au  manque  d^équi- 
lihrr  dans  les  clintcs  ou  au  manque  d'entraînement  spécial 
i/cs  pieds  et  des  clierilles. 

278.  Il  y  a  lieu  dr  cnn^'ulvrcr  dans  le  saut  quatre  éléments 
prlncij)au\  (|ui  sont  les  quatre  phases  principales  de  son 
nh'canisine  d'exécution  :  \ii  préparation,  V impulsion,  la  sas- 
pension,  la  chute. 

279.  La  prépur.i/ion  consiste  à  flécbir  sur  les  membres 
inlVMicurs  en  (^novant  en  même  tenq)s  les  bras  le  plus  pos- 
sible en  airièic  du  donc. 
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L'impulsion  consiste  à  faire  i^ex tension  brusque  et  rapide 
des  membres  inférieurs  en  élevant  vivement  les  bras  en  avant. 

La  suspension  commence  au  moment  où  le  corps  quitte  le 
sol  à  la  suite  de  l'impulsion  donnée  par  les  membres  infé- 
rieurs. 

Pendant  cette  période  les  membres  inférieurs  sont  placés 
dans  la  position  la  plus  favorable  pour  franchir  Tobstacle  et 
les  bras  sont  abaissés  le  long  du  corps. 

La  chute  a  pour  but  d'annuler  convenablement  la  vitesse 
d'impulsion  afin  que  le  corps  en  reprenant  contact  avec  le  sol 
se  retrouve  en  station  debout.  Elle  commence  au  moment  où 
les  pieds  touchent  le  sol  après  la  suspension.  Le  corps  arrive  au 
sol  sous  une  inclinaison  qui  dépend  du  genre  du  saut  eflec- 
tué  ou  de  la  position  donnée  au  corps  pendant  la  suspension. 
Les  membres  inférieurs  se  tléchissent  sans  exagération  pour 
amortir  le  choc  du  corps  sur  le  sol.  Les  bras,  qui  étaient 
abaissés  après  la  suspension,  sont  utilisés  pendant  la  chute 
pour  assurer  l'équilibre. 

280.  Le  rôle  des  bras  dans  le  saut  est  très  import^mt. 

Pendant  la  préparation,  le  balancé  des  bras  en  arrière, 
tout  comme  la  flexion  des  membres  inférieurs,  est  un  mou- 
vement relativement  lent  et  souple. 

Pendant  l'impulsion,  le  mouvement  des  bras  est  brusque 
et  rapide  et  l'élévation  en  avant  doit  coïncider  exactement 
avec  la  détente  des  membres  inférieurs.  Cette  dernière 
condition  est  essentielle  pour  faire  produire  à  l'impulsion 
«on  maximum  d'effet,  c'est-à-dire  pour  communiquer  au 
corps  la  plus  grande  détente  possible.  Les  bras  s^élèvent 
demi-fléchis  devant  le  corps  jusqu'à  l'horizontale  environ. 

Aucun  temps  d'arrêt  ne  doit  séparer  les  deux  phases  : 
préparation  et  impulsion.  Autrement  dit,  la  flexion  des 
membres  inférieurs  avec  le  rejet  des  bras  en  arrière  d'une 
part,  et  l'extension  des  membres  inférieurs  avec  Télévation 
des  bras  d'autre  part,  doivent  constituer  un  mouvement 
continu  de  va-et-vient,  ceci  afm  d'utiliser  une  des  qualités 
principales  des  muscles  :  l'élasticité. 
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Pendant  la  suspension,  les  bras  s^abaissent  ou  sont  quel- 
quefois même  brusquement  rejetés  en  arrière  pour  commii' 
niquer  au  corps  un  nouvel  effort  d^impulsion. 

Enfin,  pendant  la  chute,  le  rôle  des  bras  consiste  k  aider 
au  rétablissement  de  l'équilibre  final.  Ils  servent  de  balan- 
ciers pour  empêcher  le  corps  de  tomber  en  avant,  en  arrière 
ou  latéralement.  Leur  position  ne  peut  être  réglée  h  Tavance, 
elle  dépend  de  Tinclinaison  du  corps  ou  de  son  degré  déséqui- 
libre à  l'arrivée  au  sol. 

Par  exemple,  si  Ton  arrive  au  sol,  le  corps  très  penché  en 
avant,  les  bras  sont  élevés  brusquement  le  plus  haut  possible. 
Si  r«n  tombe,  le  corps  à  peu  près  vertical,  leur  rAle  est 
dans  ce  cas  insignifiant  et  peut  même  être  inutile  pour  ré- 
tablir Tcquilibre.  Enfm,  si  Ton  tombe  très  incliné  en  arrière, 
ils  sont  au  contraire  fortement  balancés  en  arrière  d'abord 
avant  de  Têtre  en  avant. 

281 .  Au  point  de  vue  entraînement,  commencer  par  exé- 
cuter les  sauts  en  longueur  et  hauteur  d'abord  sans  élan, 
ensuite  avec  élan. 

Suivre  en  même  temps  une  progression  très  douce  dans 
les  sauts  en  profondeur. 

Travailler  sur  un  terrain  disposé  spécialement  pour  ren- 
dre les  chutes  inolTensives  :  sable  ou  terre  bien  remuée  et  ni- 
velée. Indiquer  la  hauteur  à  franchir  par  une  simple  corde 
dans  les  sauts  en  hauteur. 

Les  divers  sauts  d'application  avec  obstacles  réels  ou  sur  un 
terrain  non  préparé  ne  doivent  avoir  lieu  que  lorsque  les 
jambes  sont  suilisamment  préparées  et  les  chutes  assurées  par 
Texercice  des  sauts  d'étude  classiques. 

282.  Il  y  a  lieu  de  distinguer  plusieurs  espèces  de  sauts: 
1°  Les  sauts  de  pied  ferme  ou  sans  élan,  le  corps  en  repos 

au  moment  de  Tinipulsion  ; 

a**  Les  sauts  précnlrs  d'une  càurse  ou  avec  élan,  le  corps 
animé  d'une  certaine  vitesse  au  moment  de  l'impulsion; 

3"  Los  sauts  avec  appui  des  mains  ; 

4*^  Los  sauts  avec  l'aide  d'une  perche,  gaule,  etc. 
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283.  A  l'inverse  de  la  marclie  el  de  la  course,  le  saul 
peut  s'apprendre  en  décomposanl  son  mécanisme. 

Dans  un  saut  quelconque  on  retrouve  toujours  toul  ou 
partie  de  ce  mécanisme  qui  est  tout  entier  contenu  dans  Iw 
trois  exercices  préparatoires  suivants  : 


1-1  l'r.'|>3Tition  ;  Ik'tiiir  *<ir  les  In<<mll^^  inf.  ri<-iir<  «n  atMiMUiit  lo* 
brin.  Ira  puinlrt  dt'*  {liiHl»,  li><i  (ii-niiiii  cl  li-i>  taluiu  joïnli,  —  1-3.  im- 
[lulriun  :  viendra  Ir>  mi-nibrci  iiiri'riuur*  >'n  l'teviul  lv>  bru. 

284.  l"Exeroice  préparatoire.  —  l'n'ptirationetim- 
jiiilsinn  (tig.  i:i3).  —  Lis  l)r:is  étant  lendii!:  MTliralcniGnt,  left 
mains  l'ernié-cs,  Dicliir  les  nii'Uilircs  iniï'ricurs sur  la  {wintc des 
pied*,  les  genoux,  les  pointes  et  les  talons  joints,  en  almissant 
l'-sliriis  tendus  pnurlcs  porter  eiiarriérc  du  curp>(/>r('/Hinift"R). 

V.  Se  relever  vivement  en  élevant  les  bras  vip)uri'U>ernent 
à  la  [Hi>iliun  verticale  (impulsUiii). 

ViT*.  —  D»i«  U  pratiqua  'lu  «iiil.  aiKun  Umpi  iVarrél  nf  i.'/rtiv  h 
prriMration  Je  {'impuUieii  Cl  \et  lirw  m-  iviit  jM<  tli>»i'«  r<,-nviiii<iil  j<if>)irk 
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285.  Z'  Exercice  préparatoire, —  Chule(fi^.  i:^). 

1°  Fléchir  les  incnil)rcs  infùrieurs  sur  In  poiate  dc^  piiiU 
ouverte,  les  talons  réunis,  les  gcnnux  ouverts,  en  plaçant  1« 
bras  étendus  à  la  position  verticale. 


ic(il  en  oliaissant  les  bras. 


6  (Ilil-IiIllpOM!  j»in,li*.   I.ft  Lr,,. 

r  purir  rr.lnblir  l'é'iiiilibr,-  ;  i 
l'Inlioii  di-lfotit,  Icx  brai  oliai* 
r'-itiiiv,  lit  poinifs  Ae-t  pinl 


.■].■.  j;niil.o,r 


rvîljT   dn   lunibcr    Irnf 


2S6.  3     Exercice    préparatoire. 


KrtrutiT  f'Ui 
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place  les  4  phases  successives  du  saut:  préparation,  impul- 
sion, suspension,  chute(iàg.  ia5). 

S'élever  au-dessus  du  sol  par  une  impulsion  verticale  et 
retomber  sur  les  mêmes  empreintes  de»  pieds. 

Ce  mouvement  est  la  réunion  des  deux  précédents.  Après 


I 


Ei/'culion  nir  placo  ilca  4  pliaiei  «ucccuivos  i 
—  1-3,  Impulsion.  —  U-  Suspendit 


lèchiuflDl.  Au  moiiiFnt  (ïc  l'impulsion  iln  nont  porte 
a  Bi/me  trmpt  que  >e  nniiluil  lîi  rIC-IrnU-  <ti.i  jamlio. 
t.  ili  t'iluiiiunl  iirndanl  la  iii«|ipnHan  ;  câlin  ib 


luiM  rimpur 
relérent  de  li 
la  U  cbul». 


la  préparation,  ne  marqncr  aucun  temps  d'arrêt,  et  donner 
aussitôt  au  corps  une  Impulsion  verticale  en  faisant  coïn- 
cider la  détente  bnisquc  des  jarrets  avec  l'élévation  des 
bras  en  avant.  Une  fois  l'impulsion  donnée,  retomber  de 
suite  sur  le  sol  en  utilisant  les  bras  pour  assurer  l'équilibre 
linal. 

II.IEIT.  —  GuLk'  pialM,i:e.  \\ 


'■.  :rj!u-liir. 
rî  ;  imi*  llôiliir 
U  en  ah^iirsaiil 


•  iiiti'rii'ursen  clovant 
.  Fnincliir  l'obsUnIt! 
s  jaiiibcs  sous  le  bas- 
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Di'-s  que  l'obslocle  est  franclû  (fu^pensinri),  allonger  les 
Tni'iiibrcs  inférieurs  el  nbntsser  en  même  temps  les  bras. 

Tomber  terre  par  la  ]>oiiilc  des  pieds  (ihute).  1rs  jnmli^s 
flécbics  sansexa^éralion,  les  brns  assurnnl  I  équilibre. 


a"  Siiul  xur  un  iilintintr  (li^'.  157).  —  Pinir  sauler  sur 
un  ni  slarle  sans  le  fraïuhir.  e\r.iitiT  la  |)rt'(nira(ii)n  cl  l'iiii- 
)>uUii>n  comme  il  vient  d'èln'  ilil.  Arriver  sur  l'obstaele.  les 
•  nisses  et  les  jimilx's  Iniliineiil  IVrbies.  les  br.i-^  in.iiiilrmi-i 

Dans  ce  (jenrc  de  saiil,  il  i\\  a  lias  à  luiipieineiit  palier  de 
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Mi<[H-ri-i-<n  ni  <li.-  diute.  On  [vut  5an$  rncon avaient  arrher 
cwrijilîli-iii'nl  ;iiiToui>i  sur  robsUi;le. 

288.  2'  Saut.  —  S^lt  t>  iosguflu  sans  iL*s(fig.  138). 

Si:  pliicer  ^iir  li-  linrd  iiiùiiic  di'  l'obslacli"  h  fmmhir.  Élever 

1<-  lii.i-  l'ti  ;i\,i[il.  Us  Ruinï  rcrnii'Cï  ;  i>iii»  11>-i'iiir  rorlcmcnt 


(■-  laluii*  ■••lit  n'iinii.  Ira  jKiinln  d™ 
niiiiilin'S  ïiifi/rU'urt  (Ii>mi-I1i''<'hi>.  [•» 
iJ  i-ii  •Mïovint  II!  br«)  en  avant. 


li^'iii-  Mil- 1,1  l'xinti- Jps  pieds  en  aliaiss.nnl 


%i};<iiiiriiscnirnt    Ic- 
it  li's  hr.is  en  a^aiil 


■Il  .111  lEiKmciil  pncis  ou 
.  !iit>'.ii  a^^ml.  AnssihM 


mI.iis  (chiilc)  irv 
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H  est  inutile  de  se  grouper  d'unp  façon   exagérée  pendant 


An  four)  :  Siiil  sim[ilp.rsci!    en  ïvanl.  —   Par  drvaiit  ^  Saiil  ilmplc,  fsca 

ï>'>i'rroii|>ir   le  plu>  nos'ible  >ur  Ic^   rclwrd  cli  l'oluUcIe  cl  k  npouiKr  km 
In  Ulonm  nuoit.   Ici   irnuui  ou\riU.   In  niFrobr»   iorcrïrMin  dimi-llïchu.   iet 


le  saiil  en  longueur.   Les  Jambes  pcuvcnl,  au  ronlraire,  res- 
ter pres(|ue  allonfjérs  ;   les  cuisses   nnt  seules  Iwsiiiii  d'élrc 


li'giT'rmenl  tli-.  hi<  i'  l..i  ■  hute  mit  les  Uilons  n"a  paj  d"in.  ■■ 
\^ni''nt.  1.1  %it>^~^<:  .1  .innuler  étant  presque  horizontal''  ■ 
,l..ît  .•■•(■•■[i.l.iiii.  »i  l.:  sijl  est  trtjp  ^lisâaat,  prenJie  gatJ. 


i>-c  l«  bnt  «  l»ncrr 
'  r?  -tj~t  1  l'appui  ^>ir 


—  Se  i^aivr  Lue 


Jii^ 


;■  (lu  corps  afin  de  diminuer  d^aulnnt  la  hauteur  de 
chute  et  placer  les 
mains  sur  le  rebord 
de  l'obstacle  (pr^po- 
ralion). 

Abandonner  l'ob- 
stacle sans  sauter  en 
hauteur,  mais  en 
lançant  le  corps  un 
pculiorizontalemenl 
en  avant,  de  façon  à 
éviter  une  chute  à 
pic  (impulsion). 

Pondant  la  sus- 
pension, a  llonger  les 
jambes,  laisser  les 
bras  abaissés  ou,  en 
las  de  |>crte  d'équi- 
libre, les  balancer 
dans  le  sens  con- 
venable. 

Toucher  le  sol  sur 
la  piiintc  des  pieds, 
en  résistant  sufTi- 
sanirncnt  avec  les 
jariibes  |K)ur  éviter 
de  tomber  trop  ac- 
croupi. 

n*  Saat  simple, 
fnct  en  arrière  (fig, 

■air.-   lin   moiivrment  .1.-  jnii>li.  -   ■•«  avaiil,  I29). 

fl-'l'è  'h'r^unM^Trr  l'r»iî".'i  '.'iL' î'.r""  ~  **  P'**^^'  *""■  '* 

i\aiit  iblichcrlapriv   .l.'Miiniiis.  botd    de    l'obstacle, 

Procéder  de  la  même  rni.on  (pic  précédemment,  mais  eu 
yani  siiin,  au  moment  d'ahaiuliinnerrulislacle.  de  se  rrpous- 
'.-r  atcc  les  mains  pour  &'écurler  sullisainment.  Maintenir  le 
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Pendant  la  suspension,  les  bras  s^abaissent  oa  sont 
quefois  même  brusquement  rejetés  en  arrière  pour 
oiquer  au  corps  un  nouvel  effort  dUmpulsicm. 

Enfin,  pendant  la  chute,  le  rôle  des  bras  oonsiala  à  tidat 
au  rétablissement  de  Téquilibre  final.  Ils  servent  de  bakm' 
tiers  pour  empêcher  le  corps  de  tomber  en  avant|  < 
ou  latéralement.  Leur  position  ne  peut  être  r^lée  àF 
elle  dépend  de  Tinclinaison  du  corps  ou  de  son  d^gré  d^éqoi- 
libre  à  l'arrivée  au  sol. 

Par  exemple,  si  Ton  arrive  au  sol,  le  corps  très  penché  es 
avant,  les  bras  sont  élevés  brusquement  le  plus  hautpoefilik. 
Si  Ten  tombe,  le  corps  à  peu  près  vertical^  leur  vAb  mk 
dans  ce  cas  insignifiant  et  peut  même  être  inutile  pour  i4- 
tablir  Tcquilibre.  Enfin,  si  Ton  tombe  très  incliné  en  arrièn, 
ils  sont  au  contraire  fortement  balancés  en  arrière  d*aboid 
avant  de  l'être  en  avant. 


281  •  Au  |)oint  de  vue  entraînement,  commencer  pw 
cuter  les  sauts  en  longueur  et  hauteur  d'abord  nos  ébtt, 
ensuite  avec  élan. 

Suivre  en  nirine  temps  une  progression  très  douce 
les  sauts  en  profondeur. 

Travailler  sur  un  terrain  di8|K)sé  spécialement  pour 
dre  les  chutes  inollcusiNes  :  sable  ou  terre  bien  remuée  et  ni- 
velée. huli(}uer  la  hauteur  à  franchir  par  une  simple  ooide 
dans  les  sauts  en  hauteur. 

Les  divers  sauts  d'application  avec  obstacles  réels  OU  sur  OD 
terrain  non  préparé  ne  doivent  avoir  lieu  que  lorsque  les 
jambes  sont  sullisanuuent  préparées  et  les  chutes  aisuiéas  per 
Texercice  des  sauts  d'étude  classiques. 

282.  Il  y  a  lieu  de  distinguer  plusieurs  espèces  de  sauts: 

1°  Les  saut^  de  |»ie<l  ferme  ou  sans  élan,  le  corps  eo  repw 
au  moment  de  l'impulsion  : 

a"  Les  sauts  pré»N*(l«'s  d'une  caïu'se  ou  avec  élan,  le  corpe 
animé  d'une  certaine  \itesseau  nmnient  de  Tim pulsion  ; 

S**   Le»»  sauts  a\tT  appui  de>  mains; 

Ix""  Les  sauts  a\ee  Taide  d'une  perche,  gaule,  etc. 


LKS    SAUTS  317 

«n  même  temps  lancer  les  jambes  en  avant.  Si  la  forme  de 
l'obstacle  le  permet,  balancer  les  jambes  une  ou  deux  lois, 
d'arrière  en  avant,  avant  do  se  lancer. 

4"  Saut  en  arrière,  étant  placé  à  Fappuî  sur  les  mains 
(fig.  i3o).  —  Fléchir  les  bras  pour  se  placer  sur  le  ventre, 
puis  se  lancer  en  arrière  en  se  repoussant  avec  les  bras.  Si  la 


forme  de  l'obstacle  le  |)crmct.  bidancer  les  jambes  d'avant  en 
arriére  avant  de  se  lamer. 

5*  Saut  vertical,  étant  sufpenilii  pur  les  mains,  les  bras 
allongés  à  une  barre  ou  ù  tout  autre  objet  au-dessous  duquel 
le  corps  peut  osciller  (lig,   i3i). 

Si  If  rorps  est  immiihile.  l'aire  un  mouveiuent  de  jambes  en 
avant,  puis,  dès  que  cellcs-ti  reviennent  en  arrière,  exécuter 
un  léger  mouvement  de  traction  des  bras  et  Ucher  les  mains 
aussitôt. 

Éviter  de  lâcher  les  mains  lorsi/iie  le  corps  est  suxpen'la 
romplHement  immobile,  car  alors  il  est  très  dilTiiile  de  se 
maintenir  en  équilibre  pcndaiil  la  clinle. 


.si /.■  rurjix  ^..,.>,ï.''./^ 'Icji't  un  rert'iin h-ilanfement,  la  maii>r • 
it(-  >iiiit'T  1-1  |ilii<  pratique  et  la  plii-i  silre  oin^Ule  à  tà'li  r 
If-  mnin^.  t\--  [iri-IVT''nie an  moment  ui'i  le*  j.imbtfî  re%i«nij-  r.; 
eti  (irrii-iy.  :i['r>'"*  iiv-iir  fait  une  l■'•L^•^e  tr.iction  des  bra*. 

Pour  saiikr  ;iii  mi-nienloù  le-t  jambes  re\-iennent  en  a^iiil. 
envfivf r  (■  Tl-mienl  le  h-iiit  <!ii  i-orps  en 'H-int  ^près  avoir  Uché 
l.-.  riMin^.  ;ilin  iréiitf-rune  cliiiL'  à  [»l;it  sur  le  do«. 

6'  S'iut  certiod,  i-l-inl  siL^ien-hi  •>  uni-  iiiitruifle  (tîg.  i3a). 


1 


-  l/.cl..r  . 

IJi.'  Itiain  .') 

l-.,.,.li.i.,..r 

Mir  la  miimillc  iiu.m...  à 

ll.lUl-'l]|   ili'  ' 

'.■|„| iiv 

lr.,ri.   VliuM. 

ioiiner  l'obslarle  en  fc  n- 

|.<.ii".iiit  |..i 

1"':;:: 

.-,iu;..|.,v. 

1  ilii  jtied. 

iil.'s  «l'une  Iiauleiir  ii>*M 
riilt'nt  loiijoiirs  un  cei  Ui'iii 

A.orjvi:  rn 

!■"" '1 

,„u,    |,.-;„. 

/..  h^s  elu-villfs  ft  ynrli.n. 

l;i:.,„  <!„  .,, 

rV.T.V-.    il 

|"iil   se  ]>roduire  des  en- 

1    1-.-.     1.... 

lui   -  (.■■■Wr 

.1.'    I.i    ...lu 

1.    .-1  la  plus  à  craiihlre 

|..I-.|U..JI   !.. 

unu   Tn  '' 

.i.'lir..!,..  .1 

1  liiriiri*  de  niiis<-|(?s  cl  de 
|nv-  lin.'  .luite  sur  les  ta- 
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S'enirnîner  progressivement  sur  des  liaulcurs  de  plus  ea 
plus  grandes  et,  pour  apprendre  à  maintenir  le  corps  en 
éi|uilibre,  s'exercer  à  sauter  de  toutes  les  manières  qui  vien- 
nent d'être  indiquées. 


Potitiont  Hiverna  de»  a 


t   rnrlimi-ot  le  tmn. 


Ifur»,  au  mnlrviiT.  ft^rclent  ie  Irrtnc  prex{iir  verlir^al  rt  fli-chii 
MOI  êtendr»  In  jmiiLljn.  cf  nui  loi  <ibh|te  û  rlrt^r  un  |tcii  plus 
p«r  mile  t  donner  une  înipulsinD  |>liit  Turii  pour  Trani-liir  U  mt 


Sur  un  sol  dur  :  pierre,  maradain,  terre  battue,  plancher, 
etc.,  les  sauts  à  partir  de  j  mètres  de  hauteur  produisent 
liiji  un  choc  sensible  sur  les  pieds. 

Sur  un  terrain  prcjKiré:  subie  ou  terre  lien  remuée,  im 
idulle  exercé  doit  pouvoir  exécuter  un  saut  de  j  mètres  de 
hauteur  sans  aucun  inconvénionl. 
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290.   4'  Saut.  —  ;»At,T  e>  hilteub   vtec  êm^iti  (&g.  i3i 

à  .3«). 

i"  S'tul  pur-ilr^jmwi  un  ohftoi^U  (dg.  i3S  et  i35).  —  Le 
difiiarl  de  re  !<arit  ^  lait  d'un  ^ul  pied,  après  avoir  eSectoj 
unf  l'iiiirso  de  ."i  â  lo  métri>>i  eaviroo. 


Lfi  Iroiii-  r-l  vprliral  ou  lé ^'(.-re ment  incliné  en  arrière  an 
,|,.|,n,l. 

I,f;s  liras  ^oiil  rorlcnicnl  onvn\es  en  avanl  au  monienl  de 
]\j|)i)';l  du  ])ii.'d.  Il  n'v  a  pas  'a  proprement  parler  de  prépa- 
r.iti^in  ciiiiiiiic  dans  le  »nnl  =an*  élan,  celle  préparalion  se 
iiitirondant  a\ec  le  saiil  préalulile. 

l'r.'iinli'ii    l'<ili>laile  d'uni'  dus  di'ux  façons  suivantes  :  en 


fIk.'cliUsant  fortement  les  cuisses  et  les  jambes  sous  le  bassin, 
les  talons  près  des  cuisses,  ou  bien  en  étendant  les  jambes 
borizon  laie  ment,  le  tronc  fléchi  en  avant.  Conserver  les  bras 
élevés  pendant  le  franchissement. 

Dès  que  l'obstacle  est  franchi,  étendre  les  jambes  et  laisser 
tomber  les  bras. 


Toucher  terre  par  la  puinlL'  do*  [liiiU,  les  jiniibes  llccliies 
sans  exagération,  les  bras  assurant  ]'i''<]uilibrc. 

a*  Saal  sur  un  ohsiitclc  —  Faire  Papiwl  d'un  pied  comme 
il  vient  dVtre  dit,  puis  s'enlever  sur  l'obstacle  en  fléchissant 
fortement  les  cuisses  et  les  jambes,  les  lalons  près  des  cuisses, 
les  bras  maintenus  élevés. 

Ce  genre  de  saut  est  Iri^s  ])ralirpie  pour  {kissit  un  obstacle 
élevé  comme  un  taliis  ou  une  barrière,  par  r\eni|>lc,  (pi'iin 
craint  de  ne  pouvoir  franchir  d'un  si'ut  Ixmd   ou  qu'on  ne 


Vï-Ul  JIM  1 

idii  IniiLEL  un  àelti. 
:î'   .Soit  ^«iwlorfr  r 


rOig.  iMàilS). 


^ctf  fa  pKsini  soocessÎTCainil  h  junbB 
f sj.-hf .  Ls  jsmltf  droite  est  fortemnit 
.  iu  ,ûiubc  cancbe  est  portce  latéralc- 
r.i^.ffc'f  «1  dctiaDS  mqs  le  faasrài. 
'.: i:\Ti •-■oeal  pmchc  en  «Tant  an  mo- 

i-'^f:^'  mrU  pMnIr  da|Hed  droit, 
:::■.:  f;.-.v:>c  «fl  Aianl  du   pied  droit 
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Cette  manière  de  saulcr  est  tr6s  pratique  pendant  une 
course  pour  franchir  des  obstacles  pou  élevés  sans  ralentir 
sensiblement  la  vitesse  de  progression. 


rmiliur»  dp*  saiiti'iin  |H.'iiilDnl  U  sinjwHsion. 
«  t^mt  rfiinîrt  ot  il  a'ttl  pA*  n^resMirc  dt  le»  Hrrliir  toui  la  Irooo 


891.   6*  Ssat,  — SAiTKf  Li)Nr,i.Ei;B  avec  ÉL\7i((ig.  l3()). 

I*  Avec  une  grande  course.  —  Le  départ  de  ce   saut   se 

fait  d'un  seul  pied  comme  pour  le  saut  en  hauteur  avec  élan, 


3l4  I^S    KkCHClUES    l'TILlTAinFJ    imi8PBmAU.ES 

Icgëremenl  tlocbirs.  Ln  ihule  sm  les  talons  n'a  pa»  d^inroo- 
vénîent,  la  viie^se  à  simuler  élant  presque  boriionUle  Ob 
doit  cciH'iiiliini,  »!  lu  sol  est  trop  glissant,  prendre  gard<*  d» 
ne  pas  tomber  ta  arrière. 


l  «*-i«.  Se  rf|>oiisn'r  «vit  Im  bru  ft  Unor 
itaticlin  :  tant  eu  arrii-rc  Étant  1  ''•ppuî  mr 
c  Ici  liiM  i-\  laTicft  Ici  jambe*  «i  unhm. 


280.  3-  S«ui.  —  SNf  I  kt  ir...i..M>ftn((ig.  lag  k  i33). 
I"  .s.ifi/  .<iii,i.lr.  f.i.,-  ,t,  .ii.,„i  (li-    1-..1,).  -_  Se  placer  fare 

n;iv;.ril .- t M.    r..|.-l,..  h-. 

S'rt'i |>ii  I .ilMio-ii   lu   |<lii-  |>n-.il<l,>  le   ccnlre  do 
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Détendre  vîgniireii sèment  la  jambe  droite,  puis  la  jambo 
gauche  en  envoyant  vivement  les  bras  en  avant  (^impulsion'). 

Réunirlcs  jambes  pendant  la  suspension  et  exécuter  ensuite 
la  cliule  sur  les  talons. 


Poiiiluii  ili<-<  I 

lorp.  el  I      " 


Kxérutrr  le  même  siml  en  |i!n<;aiil  le  |it('il  droit  en  avant 
-<lii  pied  ^'anclic. 

O  j;(iue  de  >aut  ne  piTincl  puèrc  do  francbir  un  plus 
grand  Oï^poco  (jue  le  »aut  en  Iniigiieur  sans  élan,  mais  il  est 
|iliis  commode  à  exécuter  que  ce  drniicr. 

298.   6'  Saut.  —Saut  dk  cÔti;  {(ig.   ijo  a  l 'liî). 

Se  pré-<nlrr  de  llimc-,  le-  jneds  joints  et  le  plus  près  j»«siblc 
A.:  r-.l..tarle. 


310  I.FS  F\Mic:ii:i:s  ltilitaiiies  iicnisi'EXMiiLas 

liant  du  roqra  penche  lôgcro ment  en  avant  pendant  1«  i 
afin  d'éviter  une  perte  d'équilibre  en  arrière  et  une  c 
■tir  les  rcinH  ou  sur  le  dos. 


;V'  S'iiil  171  iifinl.  rl-ml  •is^i.i  (tii-.  illn).  —  S'nsKoir  sur 
l.  I.Mt,l.l.-  t'..1.>l;i.lr.  I.'vi»»)»'^  priuLiiit  rn  d<<lmre.  PlK«r 
).-  iii.iiii-  ;<  l\i{i|.iii.  1.--  tli>i^-l^  <-n  ;i\..ril  i-t  >iur  I.'  rebord,  l« 
li.iiil  'lu  i.irp.-  penché  en  u\uiil.  Sr  i<'p<iii!.M'r  a\t'C  Ie>  bras  et 
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2°  Saut  de  côté  en  longueur  sans  élan  (fig.  i42).  —  Por- 
ter les  bras  latéralement  du  côté  opposé  au  saut  en  fléchis- 
sant les  membres  inréricurs  et  en  inclinant  le  lionc  du  côté 
où  l'on  saule  (^préparation'). 


<lti  TratichiE.» 

l'IlK'Ilt  A 

:  iî.L*n. 

ii-K.     Ij-    ^Ml" 

lancer  les  bras  dans  la  (liieclu>n  du  suul  en  étendant  nve- 
nienl  les  membres  inréiieuis  (^impuhiun). 

Tourbcr  terre  itar  la  plante  des  pieds,  les  jambes  légî-r«- 
ment  Hécbies  et  se  relever  ituiui'diutemenl,  les  bnis  assurant 
l'équilibre  (chute'). 

.V  Saut  ileciilè  en  li'iiileur  avec  ëUin  (%.  l'ill).  —  l.p 
dr|iarl  a  lieu  d"un  seul  pied.  La  course  prf'ulablc  s'i'fTeiliie 
dans  une  direction  pr<'M|iii'  [iniallèle  à  l'obstaile  a  franchir. 


3lft  I.FS    KXEBniCES    UTrUTAIBES    MnISPEIlBABLES 

.Si  le  corps  i>flsxèJe  déjà  un  certain  balaïuenunt,  la  muiïire 
de  aaalcT  la  plus  pratique  et  la  plus  sAn  conûste  k  Ufrhn- 
Icf  mains,  de  préférence  au  moment  où  les  jambes  revïeniwiit 
en  arrière,  après  avoir  fait  une  légère  traction  des  bras. 

Pour  sauter  au  moment  où  les  jambes  reviennent  en  avant, 
enMiV'f  fuilfim^iit  li-  Imiil  ilii  mf/it  i-niii-'inl  .tptH  avoir  UcIk- 
les  mains,  niiii  U'évitttr  iiim  rtiiiti-  a  plat  sur  le  an*. 

6'  Saut  vertical,  étant  siufiemlii  à  urw  miu-aUle  (tig,  iSa)^ 


l^riil.iMl    II»    franehiurnu^l. 


—  Liklu-r  uiK-  iniiiri  it  rii])|iIii]u(T  mit  In  muraille  même,  t 
liauli'iM'  de  .rititnri'  l'iivirini.  Miarnlutmor  l'obstacle  en  M  re- 
|»>u><.iiit  t;>rli'rii<-utiU<  ri-lt<'  iiiain  <-l  <lu  piotl. 

Lis  viiil>  III  prcilotiiloiir.  i'v.''< iil.'s  d'une  liauleur  ii8>«a 
(.■ijudi>  l'I  -iH  iiti -iil  tiv-i  dur,  pr<->cul<-nt  lnnjnurs  un  certain 
d.ui^'iT,  m  p.iili.iiliiT  iKiur  li- /«.'/y,  l.'s  Win-tV/rt  et  I'ot/mii- 
l.,ti..n  .1»  .,.■„.,„. 

fihi'/  |r>  >uj>-l-  u<in  ''\<'nv->.  il  pinl  se  produire  des  en- 
Imi-'.,  fr.i.tiir">  (.'II.'  .Il'  1.1  r-nd.'  .>i  h  plus  h  craimlre 
|.ii.ijir<iii  li.iidii-  Iroji  •«■■■i-oUjii).  dirliinin  -  de  uiuscle»  et  de 
i<'iiili>ii<^.  i'MiiiniMii.i[i>  ivr.'licil,'-.  .ipir.  iiiK- >'liuic  sur  les  la- 
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Siiuts  en  liantcur  et  profondeur  ; 
Sauts  en  longueur  et  profondeur; 
Siint<  en  longueur,  hauteur  et  profondeur  ; 
l-;iantassis  ou  à  l'appui,  saut  en  longueur  et  profomlpiir  ; 
Étant  suspendu  par  les  mains,  saut  en  longueur  et  pro- 
fon<lcur. 


( 

'   i  ' 

<^  v> 

^ 

TOlÉBi 

ma 

■n^mr  du  frBiirtii^wmiTil. 

Appliquer  pour  charnn  <!c  ces  sauts  k-s  n'-glea  générales 
d'eiéculion  exposres  plu»  liant. 

Avilir  soin  de  tomber  toujours  sur  la  pointe  des  pieds 
niènif  dans  les  sauts  en  longueur,  chacpie  fuis  <pie  le  point 
d'arrivce  est  plus  bas  qui'  le  |K)inl  de  départ. 


III.  —  SAUTS  AVKC  Al't'Ll    DF.S  MAINS 
294.   Lor*q>i"nn  cl.-l.i.  li-  élevé  tel  que  talus,  l.arrière.etc-, 
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290.  4*  Saut.  —  Sait  isx  iiauteur  avec  éla:*  (fîg.  i34 
à  i38). 

I*  Saut  par-iiexsas  un  obstacle  (fig.  i34  et  i35).  —  La 
dépori  de  ce  saut  se  fait  d'un  seul  pied,  après  avur  effectni 
une  course  de  5  à  lo  mèlros  environ. 


faire  l'appel  ilu  poi  gaucbo.  lU  ('enllvci 
vi-nicnl  lu  jambo  droila,  poil  11  jambe  biiiiI 
L'chie,  1b  genou  éleri. 


Le  Iroiic  est  vcrlical  ou  légèrement  incliné  en  arrière  au 
départ. 

Les  bras  sont  forlemeut  envojcs  en  avant  au  momcnl  de 
l'appel  du  pied.  Il  n'y  a  pas  à  proprement  parler  de  prépa- 
ration comme  dans  le  saut  sans  clan,  celte  préparation  se 
confondant  avec  le  saut  pi-éalable. 

Frnnrliii  l'obslacle  d'une  des  deux  façons  suivantes:  en 


IK'diiâsanî  fortement  les  cuiàscs  et  les  jambes  sous  le  bassin, 
les  lalons  près  des  cuisses,  ou  bien  en  étendant  les  jambes 
horizontalement,  le  tronc  fléchi  en  avant.  Conserver  les  bras 
élevés  pendant  le  franchissement. 

Dès  que  l'obstacle  est  franchi,  étendre  les  jambes  et  laisser 
tomber  les  bras. 


L*  uuteur  <iui  ,i^nl 
Il  pointe  du  pird  droil 


Toucher  terre  par  \»  poiiilr'  des  j)ii(l-,  li's  jiinihes  fléchies 
sans  eiagéralion,  les  bras  assurant  IViiiiililiro. 

a"  Saut  sur  un  obstacle.  —  l'aire  l'appl  d'un  pied  comme 
il  vient  d'ùtre  dit,  puis  sVnlever  sur  l'oltslacle  en  nérhissanl 
T'irtement  les  cuisses  et  les  jamlx-s,  les  lalons  près  des  cuisses, 
les  bras  maintenus  élevés. 

Ce  genre  de  saut  est  très  pratitiuc  pour  passer  un  obslacK- 
élevé  comme  un  talus  <iu  une  barrière,  par  oxoniple.  qu'on 
craint  de  ne  pouvoir  francliir  d'un  seul  bond   ou  qu'on  ne 
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veut  pas  franchir  directe  me  ni  parce  qu'on  ignore  U  nature 
du  terrain  au  delà. 

3"  Sout  d'obstacle  en  continuanl  à  courir  (jàg.  i36&i38). 
—  Faire  l'appel  du  pied  gaucne,  par  exemple,  conune  3 
vient  d'être  dit. 


jainlic  gi 


;.-iurhc.  U  jimbo  droite  «il  | 
U  poÎDla  dn  [nad  dnîl,  at  u 


S'onlcver  sur  l'obMaclc  en  passant  successivement  la  jambe 
(Iroile,  puis  la  jambe  gauche.  La  jambe  droite  est  fortement 
t1i'?chie,  le  genou  élové,  la  jambe  gauche  est  portée  latérale- 
ment eu  dehors  ou  ramassée  en  dedans  sous  le  bassin. 

Le  haut  du  corps  est  légèrement  penché  en  avant  au  mo- 
iiiiint  du  rnmchiRscinenl  de  l'obstacle. 

Se  len^viiir  ù  terre  simplement  sur  la  pointe  du  pied  droit, 
A-[  l'Pivoyr  aussitôt  le  |ii(.d  gniiolic  en  avant  du  pied  droit 
jiiiui  «■ijiiliiuier  à  cniirir. 


l.ES   S^UTS 


Cette  manière  de  sauter  est  très  pratique  pondant  uno 
course  pour  Tranchir  des  obstacles  peu  élevés  sans  ralentir 
sensiblement  la  vitesse  de  progression. 


.'im  [wtidant  ta  aiiFiirtiFk 


«mme  pour  \c  kkuL  en  haulrur.  Ltt  brai  a'tluikKnl  et  i«  ixirtcnl  «aiujlc  «a 

4fti<^t4T  pour  Ty^rrair  dt  nouveau  en  Atjinl  *u  moment  dfi  U  rhule. 

291.  5'  Saut.  —  Saitfti  loxcleuk  avec  iLo(ng.  i3«)). 

1*  Avec  une  grande  rourse.  —  Le  départ  de  te  saut  s« 

fait  d'un  seul  pied  comme  pour  le  saut  en  hauteur  avec  élan, 
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mais  la  course  qui  précède  le  saut,  au  lieu  d'être  de  quel(|i)« 
pas  seulement,  doit  être  au  contraire  longue  et  vive.  Il  faut 
donner  pendant  cette  course  toute  ta  vitesse  dont  on  est  sus- 
ceptible, car  c'est  [)rinci paiement  de  la  rapidité  de  Is  course 
préalable  que  dépend  la  longueur  franchie. 

Le   tronc   est   l^èrement   incliné  en  avant  an   dépuL 


^il 


n  ■  franchir  l'uIuUelr.  L«  lujrl  de  gineh*  ^ 
à  Icrro  >ur  la  points  du  ped  dnnt  al  dI^ïm  OT 


Pendant  la  suspension  les  jambes  sont  réunies  et  il  n'est  pas 
ni'cessuiri-  dn  [es  tléclûr  sous  le  tronc  comme  pour  le  saut 
en  hauluur. 

Au  niDinciil  de  lu  chute,  les  pieds  louchent  terre  par  les  ' 
talons.  A  ce  ninincnl,  les  bras  sont  abaissés  et  portés  en  ar- 
rière ;  on  les  élève  ensnilc  pour  rétiiblir  l'équilibre  Gnal. 

3"  Ai-iT,  an  xeiil  jiiu  d'clun.  — Placer  le  pied  gauche  en 
avant  du  piiil  ilniil.  Porter  tout  le  poids  du  corps  sur  U 
jambe  ilii>ili:  llécliiu  en  ciivaj'iuu  les  bras  en  arrière  (^prépa- 


Détendre  vigoureusement  la  Jambe  droite,  puis  la  j<iiiil)e 
fauche  en  envoyant  vivement  les  bras  en  avant  (^impulsion'). 

Réunir  les  jombcs  pendant  la  suspension  et  eiLeculer  ensuite 
la  chute  sur  les  talons. 


Exf'Ciitcr  II-  tni^iiie  s;iul  en  |)la<:.inl  le  pii'd  droit  en  avant 
■du  pied  guiiilic. 

(Je  t'ciire  de  -ioul  ne  pcrniet  guère  de  franchir  un  plus 
grand  osp.-icp  que  le  t^aul  en  l<>ii{,'U(;ur  sans  élan,  mais  il  est 
pins  commode  à  exécuter  que  ce  dernier, 

292.  6'  Saut.  —  Salt  i>e  oWk  (fig.  i/|o  à  lYS). 

i"  S'iiit  'If  i-i'ilè  en  hniili'ar  sans  l'Iiin  (fi;;.  i'|o.  ili).  — 
Se  préx-nler  de  Oan.-,  les  pieds  joinls  et  le  |)lus  près  pnssil.le 
..ie  r.,hstarle. 


.1.6  I,ES    KXKRCICKS    LTILITAIIIES    l> II] M' ENSABLES 

Klcvpi- les  liras  m  nvnnt.   les  in.iins  fcrnuVs  :  puis  fl.'iliîr 
s  iiii'iiiljros  in l'r ri 01  IIS  en  abnissnnt  les  bras  (j'rrpnration'). 


Ëtciidrc  vlf^oiirciisfineni  los  membres  inrérieurs  en  élevant 
vivement  les  bras  en  aviint  et  en  inclinant  forlement  le  haut 
du  corps  du  cAlô  de  Tobslacle  (/;»/)« /xio/i). 

Élever  les  jiiinhcs  bien  allongées  et  les  passer  l'une  après 
l'autre  au-dessus  de  l'ubslacle,   la  jambe  du  cùtc  même  de 


r<ilislai-li;  [M->;in1  la  [iM'nitf'io  ;  li'  f,'t>niiii  do  la  jambe  qui  pa-  c 
ùl.,ij,li,Thi  [.nittinr.  le  liaiil  du  l'orps  incliné  du  cC.t.- de 
1-h1i>I,,.1-.1.-  \n-i,<  rl.\,;>.  I),V  t[ii.-l\.!i>laclcc>l  francbi,  abai- 

Si-  in.\t.i]  i'i  i.Tir  Ml.  ri-.-i\.iiiciil  sur  los  deut  jamlH's. 
•  I'jIi.  <[.|  -NI-  l.i  [mi II Ir  (lu  jiii'd  ili'  kl  jaiiibi-  [lassée  la  prcmirre, 
l'ii-iiili'  MM  l.i  l'iiinlr  il  11  [)ii  il  lie  l'ail  tivja»d)e,  en  s'aidani  di*^ 
l,r.-|".ii,  ,i-i,MlV..[iiili],ivC7,;W,'). 


l-liK   dr'    riiilili-  ijn'in  cni- 
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2'  Saal  de  côté  en  longueur  sans  élan  (fig.  lia).  —  Por- 
ter tes  bras  latéralement  du  côté  op[K>9é  au  saut  en  fléchis- 
sant les  membres  inférieurs  et  en  inclinant  le  tionc  du  côté 
où  l'on  saute  (^préparation). 


Pu^ilioii  •ti-<  uiil''iir3  BU  mumnit  <Iu  f^a^clli^^•'m•'rll  di-  I'»l)<tsc1r. 

.  .-.Ir  inrnu-  ilr  I^I»L.<-1r  pa,.jnl  1.1  iin'inU'rr.    t.i'  tt-n.ni  .if   lj  'jÀiiiC  r,»"  f.,,^ 
>wnl  Inurlirr  h  {iiHlrinf.  Ia!  c«r|n  et  Ira  brai  hmiI  inclim'i  ilii  r<Mi>  où  Ir  uiit 


lancer  les  brus  dans  la  ilin-climi  du  saut  en  étendant  vive- 
ment les  membres  inférii'urs  (/m/m/iio/i). 

Toucber  terre  pnr  la  plante  des  pieds,  les  jambes  légère- 
ment flécliies  et  si;  ix-lcver  iituiii'-dialcmcnl,  les  bruiî  assurant 
loquilibre  (c/iu/c). 

.V  Saut  /le  cité  fil  hmtli'ur  ai'ec  élan  (fig.  l'yX).  —  \.c 
<|i'|iurl  a  lieu  d'un  seul  pi(?d.  La  course  préalnhlc  s'ilTe^lue 
èiHs  imc  direction  piocjui'  |>ai\dli'li'  à  Tob^tai  le  à  friuiihlr. 
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Si  l'on  court  en  prOsentant  le  flanc  droit  à  l'obstacle,  faire 
l'appel  du  pîrd  gauche  et  franchir  rohstaclc  en  passant  suc- 
cossivcmcnl  la  jambe  (Iroile  bien  étendue  et  allongée  horizon- 
talement, puis  la  jambe  gauche,  les  bras  élevés. 

L'obstacle  franchi,  laisser  tomber  les  bras. 

Se  recevoir  à  terre  successivement  sur  les  deux  jambes, 


d'abord  sur  la  pointe  du  pied  droit  et  ensuite  sur  la  points 
(lu  [>ied  gauche,  en  s'aidant  des  bras  pour  rétablir  l'équilibre. 
i"  Smit  de  fi'jlé  en  profondeur  ((jg.  i33).  —  Procéder 
(■nnunc  pour  le  saut  face  en  avant  ou  en  arrière  en  ayant  soin 
lie  ^'(''carliT  sullisaiiinient  de  l'obslactc  en  se  repoussant  avec 

293.    7'  Saut.  —  Sauts  cuifiinks. 
Ce  frciiic  <li'   saiit-i  roiii|i[cnd   toutes   les  combinaisons 
l>ns>ilili-  fiiili-i  avec  les  dillVivnls  sauts  qui  viennent  d'ctre 
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Sauts  en  bailleur  et  profondeur; 
Sauts  en  longueur  et  profondeur  ; 
Sauls  en  longueur,  hauteur  et  profondeur  ; 
Ktant  assis  ou  à  l'appui,  saut  en  longueur  et  profondeur  ; 
Ëlant  suspendu  par  les  mains,  saut  en  longueur  et  pro- 
fondeur. 


à  ilroila  ou  à  gmichc  doi 


Appli'iucr  pour  chacun  de  ces  sauts  les  règles  générales 
d"e\éculion  exposées  plus  haut. 

Avoir  soin  de  tomber  toujours  sur  la  pointe  des  pieds 
nume  dans  les  sauts  en  lonj^ueur,  clia<iue  fois  t[ue  le  point 
darriM-e  est  plus  bas  que  le  jwinl  de  déiwit. 


111.  —  SAUTS  AVKC  Al'l'UI    DKS  MAINS 
204.    Lnrsfprun  oli-Lulc  élevé  tel  que  lidus, barrière, etc., 
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n(;  peut  être  franchi  d'un  seul  bond  par  un  saut  ordinaire, 
oinployci'  une  des  manières  ci-après. 

295.  l**  Manière.  —  Sauter  sur  l'obstacle  avec 
AI.™,  ms  M.,>S  (lig.   i4S). 

i'  Sans  élan.  —  Placer  les  mains  sur  l'obstacle,  s'enlever 
unr  les  poignets  en  s'aidanl  en  même  temps  de  la  délents 


<!<"•  uii'iiilii'i's  Infi' rieurs.  Sauter  accroupi  sur  l'obstacle,   les 

i>l.'iU  'y\i\\-  -'1  iTiliv  li's  lira^. 

:>■'  In-.- i-Aifi.  —  Prendre  quelques  pas  d'élan,  faire  un 
a|']"  I,  \'--  |ii('i[s  joiiil-i,  placer  les  mains  sur  l'obstacle  et  sVn- 
\i-\i\  ,-.iiiiiiir  [Mi'i  i'[lc[iiiucnt. 

296.  2'   Manière.   —   Sauter  par-dessus  l'odstaci '^, 

1,1-  nMui-  i-\s*\%r    A   nnoiTK  OU  A  gaucue  des  iiras   (fig. 

.  ir.). 

r   l'hiicL    lf>  niains  mit  rubstuclc,   s'enlever  sur  les  poi- 
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^ncls  en  s'nîdanl  de  la  délentc  des  mcmbrus  inféiiciits  et 
lancer  les  jambes  réunies  à  droile  ou  à  gauclia  des  main» 
par-dessus  l'obstacle.  Franchi rl'obslacle  en  lâchant  la  main 
du  côte  où  passe  le  corps. 

a"  Exéculer  le  mOmc  saut  en  prenant  quelques  pas  d'élan 
el  en  faisant  un  appel,  les  pieds  joinis. 

3"  Kxcculer  le  même  saut,  le  corps  reposant  surles  mains, 
les  bras  tendus,  le  ventre  appuyé  sur  l'obstacle,   les  pieds 


J^Jè 


Fie.   147. 


it,  loraquo  II 


le  qiiiUi 


r»Pi.ui 


l's  jniiibM  ps*- 
>|.r<'-.  le  fna- 


di-tarhés  du  sol,  en  balani;ant  les  jambes  une  ou  plusieurs 
fuis  avant  de  les  lanier  par-dessus  l'obstacle. 

897.  3'  Manière.  ^  Salter  par-ressus  l'obstaixe 
AVEi:  USE  SEULE  M.\i>  ((i^'.   1  'i(i). 

1'  Sans  èUm.  —  Se  pivsenlrr  de  Hanc,  placer  une  main 
sur  l'obstacle.  Franchir  lubslaclc  en  [>assant  successivement 
l<-s  jamiies  comme  il  est  dit  |)0ur  le  saut  de  côté  en  haulcnr 
sans  l'-lan,  lajamhc  du  nilè  même  du  bras  à  l'appui  pruisiinl  la 

a*  .lire  clim.  —  Exéculor  le  nu^me  saut  en  prenant  (picl- 
que*  piis  d'élan  el  en  procédant  coinnie  [Miur  le  saut  de  côté 
411  l;;iuleur  avcc  élan. 
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898.  4'  Manière.  —   I''ra:«chir  l'obstacle,  les  jasium 

EMRE  LES  BRAS  (flg.    I  lij). 

i"  Sans  élan.  —  Placer  les  mnins  sur  l'obstacle, s'enlever 
sur  les  poignets  en  s'aidant  en  même  temps  de  la  détente  de» 
membres  inférieurs.  Franrbir  l'obslacle,  les  jambes  passant 


iiiiic    li's  bias,  en    flécliis^aiU  fortement   les   cuisses  et  les 

;>"  .{•;;■  ,-/iiii.  —  ^M'iiilcv  le  nièinc  saut  en  prenant  quel- 
([iie^  p,i- ili'ian  <*l  en  lai-i.iiit  un  appel,  les  pieds  joints. 

299.  I.nr-^'pi'un  ol):i|iiil'',  comme  certaines  barrières  par 

r\riiijili',  i'>i  liiiiiié  d'uiie  ou    plusieurs  barres  borizoninles, 

eiiipluMi-  |"iiir  ie  iLiiiicliir  iino  dos  deux  manières  suivante» 

300.  1"  Manière.  —  l'i^stn  entre  deux  des  darlies. 
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Placer  une  main  sur  la  barre  inférieure,  Taulre  sur  la 
barre  supérieure.  Passer  le  corps  entre  les  barres  en  lançant 
d^abord  en  avant  les  jambes  réunies.  Tirer  le  corps  avec  la 
main  supérieure  et  le  repousser  avec  la  main  inférieure. 

301.  2"  Manière.  — Passer  par-dessus  la  barre  supé- 
rieure. 

Monter  à  Tappui  sur  la  barre  supérieure.  Placer  ensuite  la 
main  gauclie,  par  exemple,  sur  la  barre  juste  en  dessous,  la 
main  droite  restant  sur  la  barre  supérieure.  Faire  tourner 
le  corps  vers  la  droite  autour  de  la  barre  supérieure  et  par 
en  dessus,  les  jambes  réunies  et  étendues,  en  se  retenant  et 
en  se  repoussant  avec  la  main  inférieure. 

Toucher  terre  en  lâchant  les  mains. 


IV.  —  FRANCHIR  UN  OBSTACLE  AVEC  UNE 
PERCHE,  UNE  GAULE,  ETC. 

802.  Le  saut  avec  une  perche  présente  très  peu  d'appli- 
cations pratiques.  On  a  rarement  à  sa  disposition,  en  effet,  un 
objet  pouvant  servir  à  effectuer  commodément  ce  genre  de 
saut. 

Les  seules  circonstances  où  il  peut  servir  se  réduisent  aux 
suivantes  : 

Franchir  un  obstacle  en  contre-bas  comme  un  fossé,  un 
espace  rempli  d'eau  ou  de  vase,  un  ruisseau,  etc.,  lorsqu'il 
est  impossible  de  prendre  un  élan  suilisant  par  une  course 
préalable. 

Par  exemple,  pour  débarquer  rapidement  d'un  canot  sur 
une  plage,  une  berge  de  rivière, etc.,  lorsqu'il  est  impossible 
d'arriver  au  bord  même  de  la  rive,  sauter  à  terre  en  se  ser- 
vant d'une  gaffe  ou  d'un  aviron. 

803.  On  peut  exécuter  avec  une  perche  trois  genres  de 
sauts  :  le  saut  en  bailleur;  le  saut  en  longueur;  et  le  saut  en 
longueur  et  profondeur. 

Seuls  les  sauts  en  longueur,  ou  en  longueur  et  profondeur 
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|in'-<:rnl('iil  une  irrtiiint'  iililili'.  Le  <aut  en  Iiaulnur  esl  plulùt 
un  ^aiil  <ii-  fiinhiisie. 

l'oiir  l'cif-ciiliT.  il  fiiiil  il'jibord  une  perche  assez  lépérc  ■■! 
pii'^iiilo  lin  lt;rrain  riin\enahte  pour  fixer  la  perche  cl  preiuln: 
un  éliiii  ili'  ijui:lqiics  mètres. 


304.   y -; T  eu  l.'iii;iiriir  ou  en  [.ntrumleiir,  iin»-.'- 

|..|  ,1,1.1  I..M,|.Mi^,■lul-(li,^^    l'r.i): 
I  i\M  Viwv  il'  -  .■xtiV'uiili'-  ii'-  l;i  [HTfhe  plus  or i  mnins  lui" 

-.,i-lr  l'.iiiif  i\ir.'iiiili'  il''>  'l'-'is  niîiins  le  phis  luiul  p.»- 


11. 


iii[>iil>i<iii  avec  le-i  janihcs  ; 
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Maintenir  les  bras  fléchis  [tendant  la  suspension.  Se  rece- 
voir à  terre  sur  la  pointe  des  pieds  en  résistant  k  une  flexion 
«xagérée  des  membres  inférieurs  et  sans  abandonner  la  per- 
che. 

Au  départ,  la  perche  est  placée  entre  les  jambes  ou  sur  la 
cûté  droit  ou  le  côté  gauche  du  corps. 


*p.f„. 


Si  la  (MTchc  c>t  |)Li> 
bion  nlli.n^'cr  los  bras  .t 
un  rlii)c  douloureux  h  V< 

Si  )a  [icrcbe  est  plaivc 
|»ar  exemple,  lirlier  la  mai»  j: 


les  jambes,  avoir  soin  de 
I   <le  la  rliiite  pour  éviter 
10  de»  jambes, 
'lié  du  corp,  le  côté  droit. 
le  au  moment  de  l'arrivré 


Mir  le  sol  afin  d  cvilci  do  loiiilwr  de  travers. 

l,a  longueur  du  saut  |«în[  ('Ire  au;;  me  niée  tn  ahiiniUmniml 
In  jH-nhe  nu  imutu'iU  ilr  l<i  rliiU-;    l'uiH  ri'la,  liii-ijiic  la  ptn'lio 
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passe  par  une  inclinaison  de  45"  environ  en  avant,  exécuter  une 
vigoureuse  traction  avec  les  bras,  puis  lâcher  tout  afin  de  se 
lancer  le  plus  loin  possible. 

305.  Le  même  saut  peut  également  s'exécuter  avec  une 
perche  tenue  dans  chaque  main,  le  corps  entre  les  deux 
perches.  Les  perches  sont,  dans  ce  cas,  placées  parallèle- 
ment, à  un  écartement  légèrement  supérieur  à  celui  des 
épaules  (fig.  i5o). 


CHAPITRE  IV 
LA  NATATION 

Con«ii«Icralions  générales.  -^  Effets  principaux  sur  Torganismo.  —  La 
«  Irçon  »  ou  séance  complète  de  natation. —  La  brasse  sur  le  ventre. — 
La  brasse  sur  le  dos.  — Nager  debout.  —  a  Flotter  ».  —  Nages  diverses 
de  fond  et  de  vitesse.  —  La  «  plongée  »  sous  Teau  et  la  nage  entre  deux 
eaux.  —  Le  plongeon  par  la  tète  et  par  les  pieds.  —  Exercices  de 
sauvetage.  —  Submersion  accidentelle.  —  Prescriptions  et  précautions 
relatives  à  l'enseignement  collectif  des  exercices  de  natation. 


I.  —CONSIDERATIONS  GÉNÉRALES 

306.  La  natation  constitue  le  plus  complet  de  tous  les 
«xorcices. 

Un  exercice  complet  doit  être  à  la  fois  hygiénique^  esthé- 
iiqne  et  utilitaire;  il  doit  développer  la  force  musculaire  pro- 
prement dite  aussi  bien  que  la  force  de  résistance  et  faire 
acquérir  l'adresse  ainsi  que  Ténergie  morale.  La  natation 
remplit  toutes  ces  conditions  : 

I*  Son  ejjet  hygiénique  est  intense  :  elle  active  toutes  les 
grandes  fonctions  de  Torfranisme,  en  particulier  la  respira- 
tion ;  elle  nettoie  la  peau  et  Tendurcit  au  froid  ;  enfin  elle  est 
faite  au  grand  air. 

'j"  Son  action  est  très  efficace  sur  Yampliation  da  thorax 
et  l'augmentation  de  la  capacité  respiratoire.  En  effet,  dans 
toutes  les  manières  de  nager,  les  bras  sont  constamment 
ramenés  au  delà  de  la  tête  dans  le  prolongement  du  tronc» 
ce  qui  produit  Tclévation  des  côtes,  par  suite  Tagrandisse- 
ment  de  la  cage  ihoracique.  De  plus,  la  gêne  produite  parla 
masse  liquide  et  la  violence  même  du  travail  musculaire 
obligent  à  respirer  longuement  et  profondément. 
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.'V'  Kllc  u  également  une  action  très  intense  sur  le  d 
Inppcnumt  (le  la  musculature  entière^  car  elle  exige  des  i 
traotiDus  iniisculaires  variées  des  bras,  des  jambes,  du  ti 
et  de  la  télé. 

Kn  frénéraL  toutes  ces  contractions,  étant  très  ctendi 
conslituont  de  merveilleux  exercices  d'assouplissement  e 
les  articulations  et  les  membres  ;  elles  ont  de  plus  un  ex 
lent  olTot  sur  le  redressement  de  la  colonne  vertébrale. 

V  Hlle  exi^jre  pour  aller  loin  et  vile  une  coordination  f 
faite  (les  mouvenit'nts  et  un  rvllime  approprie. 

j*'  Los  oxorcices  dilliciIo>  de  «  plongée  »  et  de  sauvet 
dévrioppont  évidemment  l'adresse,  le  sang-froid,  le  cour 
ot  la  utrifiince  en  sut. 

&'  Kiitln,  tous  les  exercices  de  nage  sont  d'une  utilité 

307.  Pi>ur  qu'un  bain  >oii  utile  et  profiLiblc,   il  est 

«  i  ''^aiii'  »1«   Il   pu  luln-  d'uiir  certaine  façon. 

t  >n  nr  il'»il  [»a>  mlnr  dan'^  l'eau  sans  trop  savoir  ce  < 
l'on  N.i  l.iiic  :  aiitrcinciil  ou  rlxjue  de  perdre  son  temps 
.m»  un  pr«ii:rc>  n  ol  |i'i^^il)lo. 

Poiii  .i|>|>iciLilrr  t|ii<  Iipic  chnxr  ou  simplement  pour 
MCI ti.  ti<>nii(-r,  il  t.iui   li.i\aili>-i    iiirlhodiquement,  avoir 

|>Ut    I  t    ^r   trii  '  r     un    |>I>  •Jl.lllllllr. 

1,1    i'iiM  •!   il  «'tiv  u:i"  \«  ril.ililc   «  l<-çiin  ». 

308.  I.i  -'.Ml'  <■  «'!«  I«« . in  ..  (h-  natation,  tout  com 
l.i  -.  m.  .■■■11  It.;..M  "  «!''  L"  N  mn.i-^liqur,  décrite  précède 
iiMiit.  il'i!  -I  <  oïLipo-'-i  (1  lin  •<-iLiin  iKtmbre  d^cxerci 
\.Mi>-.  •  \i-«  ut''- «l.t!!--  un  •'[<![<-  l'-jî>{ti(\  et  être  parfaitemi 

Il  L'li'«'  i-n    Luit  <]U<>  i)i  |iiMl-r  li'    li.ix.ul. 

309.  I  ni-  -c.tiu-f  l'U  ■  Il '.Ml  '■  I  ■iuj'l''-li'  ib»  natation  J 
•    in|>i'  ihln  . 

r  !  t!'  -u  l'Iu-i' ni> /'//""'■»  ""^  '-' .'!/'. '/i"v  (d'une  haute 
iti|,  t,  !|i|Mi-i  »»"il  l'U  II  li'-li".  -"il  l'U  h'-  |»i«  il>,  en  reviMi.i 
lit-  «.uiii-   I  I  »  -iir  lit  ••  : 

I  II  i>-\r,.,tir\  .siir  A-  rt-f]irr  ■  n   l<i  i--i-  chiinairo,    à  u 
aliuit-  ti*  -  Icnti'  pt-nt   <  ..innii m  i  r. 
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Cette  manière  de  nager  est  la  meilleure  pour  redresser 
les  courbures  de  la  colonne  vertébrale  et  faire  acquérir  ou 
conserver  une  attitude  correcte. 

3®  Un  parcours  sur  le  dos, 

La  nage  sur  le  dos  constitue  un  repos  après  un  parcours 
d'une  certaine  durée  sur  le  ventre  ;  cette  nage  est  de  plus 
indispensable  à  bien  connaître  pour  les  sauvetage». 

4**  Une  «  plongée  »  sous  l'eau,  en  partant  soit  d'une  hau- 
teur, soit  de  la  surface  même  de  l'eau.  Cet  exercice  consiste 
à  rester  le  plus  longtemps  possible  sous  Peau,  le  corps  en- 
tièrement  immergé. 

5°  Une  position  d'immobilité  ou  de  repos  complet,  c'est  ce 
qui  s'appelle  «  flotter  ». 

Aucun  mouvement  dos  bras  ni  des  jambes  ne  doit  avoir 
lieu  pendant  cet  exercice. 

6**  Un  ou  plusieurs  «  emballages  »  en  utilisant  les  procé- 
dés de  nage  les  plus  rapides,  la  «  coupe  »,  la  marinière,  etc. 

7®  Enfin,  terminer  la  leçon  par  quelques  brasses  lentes 
sur  le  ventre  ou  sur  le  dos,  afin  de  rétablir  suffisamment  le 
calme  dans  la  respiration  et  la  circulation  avant  la  sortie  de 
Veau. 

Tel  est  le  programme  d'un  bain  «  complet  »  à  la  fois  hy- 
giénique et  utilitaire. 

810.  La  propulsion  dans  Peau  résulte  d'une  suite  d'ef- 
forts d'impulsion  produits  par  un  mouvement  convenable  des 
membres  supérieurs  et  inférieurs. 

Il  est  à  remarquer  que  toutes  les  manières  de  progresser 
dans  l'eau  sont  basées  sur  le  même  principe.  L'effort  d'im- 
pulsion est  obtenu  :  d'une  part,  par  le  brusque  rapproche- 
ment des  jambes  et,  d'autre  part,  par  les  mouvements  de» 
bras  agissant  assez  exactement  à  la  façon  d'un  aviron  ou  d'une 
pagaie. 

La  brusque  réunion  des  jambes,  qui  produit /a  p/iu  grande 
partie  de  l'effort  d'impulsion,  est  parfaitement  comparable  à 
la  fermeture  des  deux  branches  d'une  paire  de  ciseaux.  Elle 
peut  se  faire  de  deux  façons  :  les  jambes  écartées  préalable- 


o   '. 
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ment,  soit  dans  le  sens  ialéral  (brasse  ordinaire,  etc.),  smt,  ao 
ron traire,  dans  le  sens  d'avant  en  arrière  du  corps  (bmfie 
indienne,  etc.). 

Le  mouvement  des  bras  s'effectue  également  de  deux  bçoDS  : 
dans  un  plan  horizontal  (brasse  ordinaire,  etc.)  ou  au  con- 
traire, dans  un  plan  vertical  (nages  sur  le  côté,  etc.). 

Kniin,  le  mouvement  des  jambes  comme  celui  des  bfw 
l>eut  être  alternatif  ou  simultané. 

311.  Une  nage  quclronque  peut  toujours  se  dëcorapoter 

en  quatre  phases  ])rinci pales  : 

1"  !^(>sitinn  (le  flcjnirt  ou  préparation  des  membres  pour 
pr»»dnire  leur  ettort  : 

2°  hljforl  (V impulsion  ; 

H"  Temps  (rarrct,  les  membres  allongés  afin  de  laisser  le 
corps  liler  et  pmliter  de  rim|)nlsion  ; 

/i"  Hi'ionr  (les  membres  en  position  de  départ. 

1j'  travail  exc'cnh'  par  les  membres  entre  deux  relourt 
4-oi)^r(Milil>  à  la  pnsiiioii  de  départ  constitue  ce  qu^on  apfieik 
une  »  l»ia-»ée  >;  enniplt'te  <>u  un  mouvement  complet. 

l.a  cnth'ure  (le  la  nage  e>t  le  nond)re  de  c  brassées  »  ou 
inoiiv«'ini-nl^  (Miii|tl(-b  exécutée  dans  une  minute. 

312.  Il  va  lieu  de  con>i(lérer  : 

l.rs  nnnes  de  fnn<l  r>//  //<•  nsislamr  iH*rmcttnnt  d^fTectuer 

(le  It'iiLT^  |iar(-<iur^  aNrc  le  luininiuui  de  t'atiguo  ; 

l.«'-  n't'fts  (Ir  vitesse  itii  \\m  clicrche  à  obtenir  sur  de  courtes 
di-^laiH  r-  la  phi^  ijuiFule  \il<'S'»e  pussihje. 

313.  K.»  rn'inirre  /A'  respirer  a  dans  toutes  les  nages  une 

iliijMii  laiic-r  «  ;»|nl;il'-. 

\.' itKhinitiofi  .1  li>  M  à  la  iiii  du  temps  (KarrAt,  au  début  du 
Ktouiili'^  ni''Mil>M'«  en  pMvlti.iM  iuitialr.  alors  que  le  corps 
V,.  t|..M\r  l'ttf  li'>'«'Hin<'nt  *-»nli  \<''.  Mlle  v>{  très  vive  et  se  fait 
iiiili[i.iii«  riH-nl  l.i  l"'U«lu'  «niN»ilr. 

].',  I  h{r<i!'"n  .1  lifii  l.i  In-n-h'-  reriur»' :  elle  est  1res  lente 
4\  ilnp-  t«.Ml  1*    i«--i''  'In  !•  mp-  n-'U  employé  à  Tinspiration. 

I..I  ii'-j»ii.itl"ti  i'"il  Olif  iijli'"*  «ur  1.1  radeu«'o  des  «  bras- 


vi'»--. 
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Dans  les  nages  de  fond  ou  de  résistance,  où  la  cadence  est 
relativement  lente,  faire  une  inspiration  à  chaque  a  brassée  » 
complète. 

Dans  les  nages  de  vitesse,  où  la  cadence  est  très  vive, 
faire  une  inspiration  seulement  après  deux,  trois  ou  quatre 
(«  brassées  »  complètes. 

La  cadence  avantageuse  on  économique  dans  les  nages  de 
fond  est  évidemment  celle  qui  correspond  à  la  cadence 
même  de  la  respiration  normale,  c'est-à-dire  i5  à  ao  «  bras- 
sées »  complètes  à  la  minute,  en  moyenne. 

814.  Les  exercices  de  natation  doivent  avoir  un  double 
but  :  apprendre  à  chacun  à  se  tirer  d'affaire  en  toutes  cir- 
constances et  à  être  utile  aux  autres  en  sachant  porter  se- 
cours. Ils  comprennent  trois  grandes  catégories  : 

1°  Les  différentes  manières  de  progresser  et  de  se  tenii 
à  la  surface  de  Teau  ; 

2"  Le  <(  travail  »  sur  l'eau  et  sous  l'eau  ; 

3®  Les  exercices  de  sauvetage. 


II.  —  NAGES  CLASSIQUES  ÉLÉMENTAIRES 

La  brasse  sur  le  ventre  ou  «  brassée  ».  —  La  brasse  sur  le  dos.  —  Nagoi 

debout.  —  «  Flotter  ». 


J.  —  La  brasse  sur  le  ventre  on  a  brassée  ». 

815.  La  manière  la  plus  simple  et  la  plus  naturelle  pour 
arriver  à  se  maintenir  à  la  surface  de  l'eau  est  certainement 
de  commencer  par  apprendre  à  exécuter  la  brasse  sur  le 
ventre  ou  a  brassée  » . 

L'expérience  prouve,  en  effet,  qu'il  est  à  peu  pr&8  impos* 
sible  d'obtenir  qu'un  débutant  essaye  de  «  flotter  »  sans 
faire  aucun  mouvement  ou  qu'il  se  retourne  sur  le  dos. 

D'un  autre  côté,  la  brasse  sur  le  ventre  mérite  une  étude 
toute  spéciale,  car  elle  constitue  l'alphabet  de  la  natation.  La 
simplicité  de  son  mécanisme  permet  de  se  rendre  compte 

Hébert.  —  Guide  pratique.  iÛ 
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tn's  facilemont  des  ollorls  noocssaires  pour  progresser  daiH 
la  niasse  li(jui(le. 

Quand  on  a  bien  compris  cette  nage  et  qu'on  l'exécute  ror- 
recteinenl,  toutes  les  autres  manières  de  nfigcr  s'apprennent 
ensuite  rapidement. 

316.  La  brasse  sur  le  ventre  comprend  quatre  plia><:5 
principales  : 

l 


tu;,   if)!. 


L\  un  v*»sK  suK  i.K  VEMRE.  —  Pii<«iliun  (lo  d(''|tart  OU  ]>rr|iiiration. 


i"'   Phase. —  l^ftsitiun  de  ilcpurt  ou  pri'pfirnii(in(\]'^.  lôi) 

r  lé«liir  les  mi'inl)riîs  intérieurs  en  écartant  les  gentuix  l<* 
plu-  pii--il)]i',  les  pieds  bien  llécbis  et  leur  pointe  en  delmrs. 

1*1.»'  <r  1(  s  (  iMides  au  corjjs  et  llétbir  les  avant- bras  d- 
f.u on  .1  j-.indr''  Ir-  niaiu^,  panmrs  en  de>sou5  et  horizonlali.'s. 
à  }i.Mit«Mir  du  niilirn  de  la  |H)itnne. 

i».'"   Pnv-r.  -—  l\l}'irf  f/'iiftiHi/sinn  {\Vf^.   iS?.). 

AH'-nL'i'i-  |i'-  br.i**  »mi  avant  ilu  l'nrps,  les  paumes  des  maiii'i 
tniijdiir-  fTi  d<--<)u<.  l'étendre  en  niéme  temps  les  jambes 
<l  m-  !«■  pinjnii-cmcnt  k\{'>  t'ui>s«»s  en  repoussant  IVau  avec  \a 
pl.inir  A<  -  pii'.U.  j.'s  j)ii.»ds  restant  en  flexion  et  leur  pointe 
rn  ■!■  li"!  -. 

lî.ij  |!'  ■  lii  I  •■n>'ii!-'  |r-  i  tml)!"-  IfiHJnes  juscju'a  les  réunir 
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coinpl6lcnient,  les  pointes  des  pieds  jointes,  en  faisant  l'ex- 
tension complète  et  forcée  des  pieds. 

Ne  marquer  aucun  temps  d'arrêt  entre  l'extension  des 
jambes  et  la  réunion  des  membres  inférieurs. 

3"  Phasb.  —  Temps  Jarret,  bras  et  jambes  allont/és  (fig. 
i53). 

Marquer  un  temps  d'arrêt,  bras  et  jambes  bien  allongés, 
afin  de  laisser  le  corps  filer  et  proruer  le  plus  possible  de 
l'impulsion  qui  vient  de  lui  être  donnée  par  la  détente  et  la 
réunion  des  membres  inférieurs. 


I 


^'  Phase.  —  Mouvement  liori:onhil  et  t-itêrat  des  hra.i; 
j'nspiriilion  projonile  et  retour  <ks  membres  supérieurs  et  in- 
férieurs à  la  position  initinle  (lig.  i54). 

retendre  les  liras  en  tournant  la  paume  des  mains  en  dehors 
\f  plus  possible.  Faire  une  inspiration  rapide  et  profonde 
pendant  le  mouvement  des  bras. 

Dès  que  les  bras  arrivent  dans  le  prolongement  de  la  ligne 
des  épaules,  les  plier  et  les  ramener  à  la  position  initiale,  en 
^'ardanl  les  paumes  des  mains  bien  à  plat. 

Fléchir  en  même  temps  les  membres  inférieurs  et  les 
amener  également  à  la  position  initiale. 

317.   Dans  cette   manière   de    nager,    la    propulsion    du 
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corps  en  avant  esl  due  au  mouvement  de  détente  puis  <lo 
réunion  des  membres  inférieurs  ainsi  qu'à  récartement  laté- 
ral des  bras. 

Le  mouvement  des  bras  doit  commencer  au  moment  où 
l'impulsion  du  corps  va  dccroitre. 

Le  nageur,  à  mesure  qu'il  devient  plus  liabile  et  plus 
expérimenté,  arrive  à  déterminer  ce  moment  assez  exacte- 
ment, 

318.   Il    faut    entre  les  diverses  phases    de   la  brasse: 


I.i  iiH*<isr,  suii     LE  vt^TBE.    —    l'îi»    cic    l'efTort  d'impulsion  «jirt»  le 

.■  i-i.up  dv  ïi-caui  i>  ou   fiTmcliiro   di;s  jambes,   les   piiils  l'IiMidiis  ;  it 
l"i-iliiiii  clu  lurpï  [n'iiilaiit  la  Jun-t-  du  (<! m pï  d'arrêt. 

pciiiiilc  ;iclivc,  préparation  et  temps  d'arrél,  un  rythme 
a[)[.ru|,rié.  ^ 

LV'iéL'iilion  des  nimivemenls  de  préparation  ne  doit  pas- 
oinire-lialjiriier  l'effrl  des  mouvements  de  la  période  active. 

11  i'>l  In's  luriL'Ux  d'iibscrver,  à  ce  point  de  vue,  certains 
déljnliiiils  (pii,  malf.'réli'scll'oiis  considérables  qu'ils  déploieat 
pour  avjniiTr,  n'en  restent  pas  moins  à  la  même  place. 

Il  y  ;i  ilaii-' ro  rn>  é^'alilé  de  IVfTort  déployédans  les  mou- 
>oiiu'iils  iK'  lu  [lériodc  iiclivc  et  les  mouvements  de  prépam- 


19.    l.'i'ir-i    iLlilc   prniluit    pur    les    mouvements    de  h 
■•■  ili-|icTul,  iinii  m;iiIciii(tU  il'une  parfaite   coordination^ 
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Au  moment  où  va  commencer  l'écartenient  laléral  des 
I>ras,  le  corps  se  trouve  éiro  remonte  légèrement  par  suite  de 
l'effort  d'impulsion  des  jambes  qui  n'est  jamais  donné  dans 
lin  plan  parfaitement  horizontal. 

1,'i'cartement  des  bras  a  pour  effet  de  maintenir  le  corps 
>iil1is:ii]mient  soulevé  pour  permettre  à  la  tête  d'émerger 
com|ilrtcnicnt. 

C'est  ce  moment  qu'il  faut  choisir  pour  faire  une  profonde 
insi)iralion,    d'autant  plus   que,   la   vitesse   du    corps   étant 


relativement  plus  faible  pendant  celte  |KTio<le  de  la  braise, 
la  lame  de  rcfoulomenl  [iroduîte  par  hi  tOle  est  moins  forte 
qn'au^sitât  après  l'action  des  jambes. 

320.  L'ulTort  d'iii;piil-iuri  produit  par  l'eïtension  ou  la 
drlenle  des  jambes,  en  |jciiis-:inl  -iiir  l'eau  avec  la  plante  des 
[lii-ds  ;;ardés  en  Hcxion  (lig.  1. '>'•),  est  relativement  peu  con- 
sidérable. 

L'effort  le  plux  important  est  prultiU  pur  le  mourement  de 
riiininn  tfesjiimties  temlues. 

Cl'  mouvement  de  rtnmion  peut  6lrc  tr6s  exactement 
comjwré  à  la  fermeture  des  branrbcs  d'une  paire  de  ciseaux. 

La  valeur  du   a  coup  de  ciseaux  »  est  augmentée  par  le 
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mouvement  d'extension  des  pieds    qui  commence  aussitôt 
après  la  dclcnte  des  jambes  (fig.   io5). 


Flexioa  du  pied.  Extcnkioa  du  pied. 

FiG.     l55. 

Figure  destinée  à  monirer  les  deux  principaux  mouvements  du  pied  :  la 
flexion  et  Vcxlension,  qui  ont  une  grande  importance  dans  les  diffcrenle» 
manières  de  nager. 

321,  Les  mouvements  qui  déterminent  la  propulsion: 
écarlement  latéral  des  bras,  détente  et  réunion  des  membres 
inférieurs,  constituent  la  période  active  de  la  brasse.  Ils  doi- 
vent par  suite  être  exécutés  avec  énergie  et  vigueur. 

Les  autres  mouvements  :  extension  des  bras  en  avant  et 
retour  des  membres  supérieurs  et  inférieurs  à  la  position  ini- 
tiale, nuisent  à  la  progression,  car  ils  déterminent  un  léger 
mouvement  de  recul.  Ils  doivent  donc  être  faits  sans  bnis- 
querie  et  être  relalivcment  lents  par  rapport  aux  mouvements 
de  la  période  active. 

322,  La  durée  du  temps  d'arrêt  qui  suit  Timpulsion  est 

très  variable  ;  elle  dépend  essentiellement  de  la  valeur  de 
Teirort  d'impulsion  donné  par  les  membres  inférieurs. 

L'inspiration  se  lait  ordinairement  très  vite,  d'une  seule 
((  bontrée  »,  avec  la  bouche  ouverte. 

L'expiration  se  fait  lentement,  la  bouche  fermée,  tout  le 
reste  du  temps  (|ue  dure  une  brassée. 

La  tête  prut  être  jLranlée  constamment  en  extension  et  bien 
sortie  hors  de  Ttau.  Mais  ce  mouvement  continu  d'extensioa 
forcée  tlevient  vile  latigant. 
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Il  csl  préférable,  pour  un  long  parcours,  de  n'étendre  la 
tête  que  pour  inspirer  et  de  faire  coïncider  cette  extension 
avec  le  mouvement  d'écartement  latéral  des  bras.  Tout  le 
reste  du  temps,  la  tête  est  légèrement  baissée  ou  enfoncée 
dans  Peau. 

323,  La  propulsion,  et  par  conséquent  la  vitesse  obtenue, 
rst  d'aulanl  plus  considérable  : 

i**  Que  le  corps  est  plus  horizontal,  sans  toutefois  que  le» 
jambes  sortent  de  Teau  ; 

'2^  Que  la  détente  et  le  «  coup  de  ciseaux  »  se  font  dans 
une  direction  se  trouvant  plus  exactement  dans  le  prolonge- 
ment du  tronc  ; 

3*"  Que  la  coordination  est  plus  jiarfaite  ; 

^°  Que  les  mouvements  sont  plus  étendus  et  la  cadence 
plus  régulière. 

Si  le  corps  est  trop  incliné  sur  Thoiizontale,  une  partie 
de  TefTort  d'impulsion  des  jambes  ne  sert  qu'à  le  soulever 
hors  de  Teau  au  lieu  de  le  faire  progresser.  Le  corps  avance 
alors  par  bonds  au  lieu  de  filer. 

Le  même  phénomène  se  produit  lorsque  TefTort  des  jambes 
n'est  pas  donné  exactement  dans  un  plan  situé  dans  le  pro- 
longement du  tronc. 

C'est  pour  cela  qu'il  est  nécessaire  d'envoyer  les  genoux 
le  plus  possible  dans  le  sens  latéral,  ou,  si  l'on  veut,  de  ne 
faire  la  flexion  des  cuisses  que  latéralement  et  non  en  avant. 

L'écartement  des  jambes  ou  des  genoux  n'est  pas  forcé- 
ment le  plus  grand  possible,  tout  dépend  de  l'énergie  du 
«  coup  de  ciseaux  ».  C'est  absolument  comme  pour  la  course 
et  la  marche,  où  la  lon^niour  du  pas  est  variable  suivant  les 
individus  et  le  genre  de  parcours  eiïectué. 

324.  Pour  apprendre  la  brasse  la  meilleure  manière  de 
procéder  est  la  suivante  : 

Apprendre  tout  d'abord  à  faire  très  correctement  les  mou- 
vements à  sec. 

Ensuite  entrer  dans  l'eau  jusqu'à  la  ceinture  ou  la  poi- 
trine. S'exercer  à  faire  le  mouvement  des  jambes  en  se  tenant 
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avec  les  mains  à  un  objet  quelconque  ;  puis  se  mettre  debout 
et  s'exercer  au  mouvement  des  bras. 

N'essayer  de  se  lancer  que  lorsque  le  mouvement  des 
jambes  est  devenu  naturel.  Cette  dernière  condition  est  in- 
dispensable. La  combinaison  des  mouvements  des  membres 
supérieurs  et  inférieurs  se  fera  très  facilement  lorsque  le  mou- 
vement des  jambes  sera  correct. 

Le  premier  défaut  des  débutants  est  de  faire  un  mouve- 
ment de  jambes  toujours  incorrect,  faute  d'exercices  à  sec 
suHisants  ou  à  cause  d'essais  trop  peu  nombreux  dans  l'eau 
en  se  tenant  avec  les  mains. 

Les  aulrcs  défauts  consistent  à  faire  avec  une  vitesse  folle 
tous  les  mouvemcnls  ;  à  ne  pas  s'allonger  suiTisamment  dans 
l'eau,  cl  à  respirer  à  n'imporle  quel  moment,  ce  qui  provoque 
la  suffocation  et   l'absorption  de  grandes  gorgées  de  liquide. 


II.  —  La  brasse  sur  le  dos. 

325.  Une  fois  le  mécanisme  d'exécution  de  la  brasse  sur 
le  ventre  bien  compris  et  parfaitement  exécuté,  l'apprentis- 
sage de  la  brasse  sur  le  dos  est  rapide  et  facile. 

Le  inonvoinenl  des  membres  inférieurs  est,  en  effet,  pour 
celle  nage,  idonliqtie  à  celui  de  la  brasse  sur  le  ventre. 
Quant  au  mouvement  des  bras,  il  est  extrêmement  simple. 

326.  La  brasse  sur  le  dos,  comme  la  brasse  sur  le  ventre, 

comprend  /|  phases  principales  : 

1"   PiivsK.  —  Position  initiale  ou  préparation  (J\^,  i56) - 

l'iéchir  le^  membres  inférieurs  de  la  même  façon  que  pon«" 
la  hia^^e  sur  le  ventre,  c'est-à-dire  les  genoux  écartés  le  j)lu  '^^ 
[)()s^il)le  et  les  pieds  bien  fléchis  et  tournés  en  dehors. 

1  iï'chir  (Ml  méiiH^  teni|)s  les  avant-bras,  les  coudes  ai>* 
corps,  les  paumes  des  mains  à  plat  sur  le  milieu  de  la  poi-^ 
Irine.  l'extrémité  des  doigts  se  rejoignant. 

•.>''   Pn\sr..  —  Eljnit  (T impulsion  {[\^.  li'i'j). 

l'aire  re\ten>i()ii  des  jambes  dans  le  prolongement  à^^ 
cuisse^  (Ml  r('p()us«>aiil  Vvdw  avec  la  plante  des  pieds  toujui***^ 
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1  (Ir^tion.  Réunir  ensuile  les  jambes  comme  dans  la  brasse 
ir  k  vcnlrc  en  faisant  l'extension  des  jiicds.  Ëtendic  les  bras 
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-  l'oHlioii  dp  départ  ou  pn'imraliun. 


oriitontairment  el  latrraleiiienl,  les  paumes  des  mains  lio- 
izjiiilidos.  Tourner  aiissilôl  les  paumes  des  mains  verticulo- 
lent  et  amener  les  bra»  étendu»  le  lung  du  corps. 


IVlTurl  d'impulxion. 
..    1^.   hru   Nirnnrnl  d 

S'  Phase.    —    ï'.'/n/i.v    -in. 
ig.  .5«). 


ii.iTAihKs  i>dispensaule:s 

Marquer  un  temps  d'arrêt,  les  jambes  allongées  dans  le 
prolongement  du  tronc,  les  pieds  joints  et  en  extension,  les 
bras  étendus  le  long  du  corps,  les  mains  aplat  sur  les  cuisses. 
Laisser  le  corps  filer  dans  cette  position. 

^'  Phase.  —  Inspiration  profonde  et  retour  à  ta  position 
inili'ik: 

L'dTorl  d'impulsion  a  pour  effet  de  soulever  le  corps  légè- 
rement et  de  faire  émerger  la  tête.   Profiter  de  ce  moment 


Pic.   r5.S. 

SUR  T.E  DOS.  —    Fin  de  IVITorl  d'impulsion    apr>''a  le  ■  couf 
\  a  ou  la  fcrmplure  brusque  des  jambe»  el  l'arrivée  de(  bra 

oa^erve  cetLc  position  pfn<laDt  la  durée  du  lempa  d'irrèt. 


puur  faire  une  inspiration  rapide  et  profonde  (fig,  i  Sg).  Dès 
que  l'impuUii  n  duiirur  au  corps  va  cesser,  ramener  les  mem- 
bres inférieurs  à  leur  position  de  départ. 

337.   Dans  la  bra?sc  sur  le  dos,  la  propulsion  du  corps 

A  la  (lélenle  l'I  à  la  réuiiinn  des  membres  inférieurs  ainsi 
qu'au  mouvement  latéral  des  bras. 

Ces  deux  mouvcnienls,  au  lieu  d'èlre  alternatifs  comme 
dans  la  brasse  sur  le  vonirc,  sont  simultanés,  l'effort  de? 
brascdimidant  exaiicment  avec  l'efTort  des  jambes. 

l'iiiile-.  losrcMiari|U'>sriiites,Tii  sujet  du  monvcmenl  des  mem- 
lin>  iriliTiriir>  dan-  ta  lirasse  sur  le  ventre  :  détente  et  n?ii- 
nidiidi'-  inr'iubio  iiiri'ricur-i,  piwitinii  des  pieds,  sont  applica- 
ble au  i-.i-  ilf  h<  lir,i»c  sur  le  dos  ;  nous  n"y  reviendrons  pas. 


LA   NATATION  ajl 

8S8.  Le  mouvement  de  détente  des  membres  inférieurs 
ainsi  que  le  mouvement  de  n  fermeture  n  ou  n  coup  de  ci- 
seaux »  dans  le  sens  laléral  sont  beaucoup  plus  faciles  à  exécu- 
ter correctement  sur  le  dos  que  sur  le  ventre. 

De  même,  l'écartement  des  genoux  est  plus  naturel  et  se 
fait  sans  aucun  effort. 

Le  mouvement  des  bras  est  également  moins  pénible,  les 


—  Fin  de  l'effort  d'impulaion  :  la  t«tc  el 

du  corps  i'mergpnt. 
ur  faîrv  una  inB|iiratiaQ  rapide  et  prafenile. 


épaules  n'ayant  aucun  effort  à  fournir  pendunt  In  durée  dn 
lemps  d'arrêt. 

La  ti-te  est  conslanimcnl  (,^ardéo  dans  le  prolongement  du 
tronc  ou  légèrement  flécliîc  sur  la  jKJÎtrine;  il  n'y  a  aucun 
i-fTort  d'extension  du  cou.  Kn  gi'nrral,  les  débutants  gardent 
la  tête  llécliie  pour  emi>t'clier  l'eau  de  la  recouvrir  entière- 
ment apri's  chaque  effort  d'impulsion. 

329.  Toutes  ces  raisons  font  que  la  nage  sur  le  dos  r-'t 
Ix-iiucoup  moins  fatigante  que  la  brasse  sur  le  ventre. 

Elle  est  un  pou  moins  rnpide  que  cette  dernière.  LVfforl 
do-  braiiet  des  jambes  étant  simultané,  au  lieu  d'Atrc  nllerna- 
lif  comme  dans  la  brasse  sur  le  ventre,   il  en  rcxulte  à  la 
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351,  Ces  nages  ne  sont  en  somme  que  des  dérivées  ou 
des  modifications  très  légères  de  la  brasse  ordinaire  sur  le 
ventre. 

Leur  mécanisme  de  progression  est  analogue  au  méca- 
nisme des  nages  élémentaires  :  brasse  sur  le  ventre  et  sur  le 
dos,  c'est-à-dire  qu'il  comporte  tout  ou  partie  des  ^  phases 
principales  de  ces  dernières  nages:  la  préparation,  l'effort 
d'impulsion,  le  temps  d'arrêt  et  le  retour  en  position  ini- 
tiale. 

l'ôutes  les  remarques  générales  faites  précédemment  et 
relatives  aux  difTérentes  phases  et  à  leur  rythme  d'exécution, 
à  rimportance  du  mouvement  de  fermeture  ou  «  coup  de 
ciseaux  »  des  jambes,  h  la  manière  de  respirer,  etc.,  leur 
sont  également  applicables.  Il  est,  par  suite,  inutile  de  les 
ra[)peler  en  détail  pour  chacune  d'elles. 

352,  Il  Y  a  lieu  de  distinguer  : 

1'*  Les  wnjes  de  résistance  on  de  fond,  à  la  fois  moins  fati- 
gantes cl  plus  rapides  que  la  brasse  ordinaire  sur  le  ventre 
et,  par  suite,  plus  pratiques  que  celle  dernière  pour  effec- 
tuer de  longs  parcours  ; 

2**  Les  wujes  de  vitesse  permettant  d'atteindre  la  plus  grande 
vitesse  possible,  mais  qui  ne  peuvent  être  soutenues  lonf:- 
tenips  à  cause  de  la  grande  dépense  d'eflbrts  qu'elles  néces- 
sitent. 

353,  Au  point  de  vue  utilitaire,  il  n'est  nullement  indis- 
pensable de  connaître  et  de  pratiquer  également  toutes  les 

nages  de  fond  ou  de  vitesse. 

11  sullit  (le  choisir,  parmi  les  nages  de  fond  et  de  vitesse, 
le^  manières  q\ii  s'accordent  le  mieux  avec  les  aptitudes  per- 
sonnelles et  qui,  en  même  temps,  donnent  les  meilleurs  ré- 
sultats pratiques. 

Certaine-  nages  demandent  pour  être  exécutées  correcle- 
iiienl  une  a^<e/.  ««^rande  indépendance  de  mouvements,  et  t' 
faut  une  as-c/  longue  pialicpie  avant  que  leur  emploi  assure 
des  résultais  saliîîlaisanls. 
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I.  —  Nages  de  résistance  ou  de  fond. 

La  brasse  sur  le  o6ié.  —  La  brasse  indienne  ordinaire.  —  La  brasse  in. 

dienne  continue. 

854.  Les  nages  de  fond  s'exécutent,  le  corps  entièrement 
couché  sur  le  côté  droit  ou  sur  le  côté  gauche  dans  une  posi- 
tion beaucoup  moins  fatigante  que  la  position  en  brasse  sur 
le  ventre.  Cette  dernière  nage  soutenue  un  certain  temps 
finit,  en  effet,  par  fatiguer  les  reins,  la  nuque  et  les  épaules, 
car  elle  exige  de  ces  trois  parties  du  corps  un  effort  à  peu  près 
constant. 

Dans  la  nage  sur  le  côté,  il  n'y  a  aucun  effort  d'extension 
ni  dans  le  dos,  ni  dans  la  nuque,  et  les  élévateurs  des  bras 
ne  travaillent  que  par  intervalles  au  lieu  de  travailler  d'une 
fnron  presque  continue. 

De  plus,  le  corps  offre  moins  de  résistance  à  la  masse  li- 
quide placé  sur  le  côté  que  couché  sur  le  ventre  ;  il  est  plus 
effacé,  par  suite  il  fend  mieux  Teau. 

355.  Les  différentes  manières  de  nager  sur  le  côté  s'exé- 
cutent : 

1®  En  utilisant  le  mouvement  des  jambes  de  la  brasse  or* 
(1  inaire  sur  le  venlre  ; 

2**  En  exécutant  le  mouvement  d'ouverture  et  de  ferme- 
ture des  jambes  dans  le  sens  d'avant  en  arrière  du  corps. 
Cette  dernière  manière  est  plus  naturelle  que  la  précédente, 
étant  donnée  la  position  qu'occupe  le  corps. 

Dans  toutes  les  manières  le  mouvement  des  bras  s'exécute 
de  la  même  fac.on. 

Les  descriptions  qui  suivent  sont  faites  en  supposant  le 
Corps  couché  sur  le  côté  droit. 

1^  nage  sur  le  côté  gauche  s'exécute  évidemment  d'après 
les  mêmes  principes. 

Au  point  de  vue  éducatif,  il  est  bien  évident  que  les  nages 
sur  le  côté  doivent  être  exécutées  aussi  bien  sur  le  côté  droit 
(|ue  sur  le  côté  gauche. 


■2{>^ 
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356.  1"  Nage.  —  Brasse  sur  le  côté  (fig.  i63  et 
iC/i). 

i"  l'insE.  — Position  de  départ  ou  préparation  (Jig.  i63). 

Plier  les  bros  légèrement,  les  coudes  au  corps. 

Placer  lu  main  gauche  sous  le  menton  à  hauteur  de   l'é- 


panl 


lie  droite  et  la  main  droite  t 


ivant  de  l'épaule  droite, 
les  paumes  des  mains  en  dessous,  les  doigts  alloagés et JoiuU 
et  dirigés  dans  la  ligne  du  corps. 

Fléchir  les  membres  inférieurs  en  écartant  les    genoux  le 


I.A    I1R*5SE    SUK     LE    CÔTt. 

1   pour  l'effort  d'Impulsion:    l'A  giuchc- 


plus  possible,  les  pieds  bien  fléchis  et  leur  [>ointe  en  dehors 
(cXiiLiiiic'  ù  Kl  briisse  sur  le  ventre). 

■2'  PiiAsi:.  —  l-:jl],rt  d'Impulsion  (fig.  i6iS). 

Alloiit-'cr  le  bras  droit  de  toute  sa  longueur  horizontale- 
incnl  .11  avanr,  dans  la  ligne  du  corps,  paume  de  la  main  en 
dessous. 

Uolireren  im'nie  temps  le  bras  gaucbe  horizontalement 
en  arrièie  le  long  du  corps,  en  laîsanl  cfTorl  sur  l'eau  avec 
la  main  li''^'èivrii''nl    fermée   en  forme   de    godet,    le  coude 


li.'l iH' 


iibus    li.'mbies  jusqu'à  les  réunir  com- 
■s  |iii'<l>  jiiiiiles    en    faisant    l'extension 
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complète  et  forcée  des  pieds  (comme  à  la  brasse  sur  le 
ventre) . 

3'  Phase.  —  Temps  d'arrêt,  bras  et  jambes  allongés 
(fig.  i64). 

Marquer  un  temps  d'arrêt,  bras  et  jambes  allongés,  afin 
de  laisser  le  corps  filer  et  profiter  le  plus  possible  de  l'im- 
pulsion qui  vient  de  lui  être  donnée  par  la  détente  et  la  réu- 
nion des  membres  ainsi  que  par  Telloit  du  bras  gauche  re- 
tiré en  arriére. 


i  gauche:  i'*  parlio  île  l'i'trort  <l'iiii|)iilsiun  ;  Jélenle  littTite  dn 
mbei  irant  leur  rcutiion  dans  la  ligne  Ju  corps  ;  allongement  en  avant 
1  bras  droit  i  tirage  du  bras  gaucbo  en  arrii'ru.  —  1"  A  droite  :  Fin 
1  l'effort  d'impulsion  el  po&itîon  du  curjis  pendant  li  dunie  du  tamp* 


V  PiiASB.  —  Retour  â  la  position  iiiiliule. 

Faire  descendre  le  bras  droit  tendu  dans  un  plan  verti- 
cal jusqu'à  touclicr  la  cuisse  droite,  mainlégérementfermée 
en  forme  de  godel  :  le  lléihir  et  le  ramener  ensuite  en  posi- 
tion initiale  en  le  Tiii^anL  passer  le  long  et  près  du  corps,  la 
paume  de  la  main  d'abord  vcrtlcib,  puis  retournée  ensuite 
face  en  dessus  et  enfin  en  dessous. 

Ramener  le  bras  gauclie  à  la  pisilion  de  départ  en  le  fai- 
sant passer  sous  l'eau  près  du  corps,  la  main  rasant  la  sur- 
l.ice.  la  paume  horizontale  ou  verticale,  les  doigts  allongés 
el  joints. 

Flécliir  en  même  temps  les  membres  inférieurs  et  les  ame- 


À 
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ner  également  à  la  position  initiale  (comme  à  la  brasse  sui 
le  ventre). 

Inspirer  à  la  fin  de  Timpulsion,  pendant  le  retour  de? 
membres  en  position  initiale,  alors  que  le  baut  du  corps  est 
soulevé  par  Teflort  du  bras  droit. 

Exhaler  tout  le  reste  du  temps. 


FiG.   i65. 

\.K  brasv;f  suk  i.e  cWé.  —  Détail  du  mouvement  des  bras,  le  corps 
(laiit  supposé  couché  sur  le  coté  droit  et  le  bras  supérieur  travaillant 

;iu-(lrssus  de  la  surface  de  Toau. 

Pcnd.int  If  nionvrmcnt  de  retour  du  bras  supérieur  en  position  d'attaque  au 
<lt'l.i  de  la  tête,  l)icn  veiller  ù  toujours  projeter  le  plus  possible  Vépaale  en  avant 

rn  UKiiic  temps  i|ue  le  bras. 


(iarder  la  lelc  dans  le  prolongement  du  tronc  et  éviter  de 
!a  pon(  Ik'i  du  rn[c  de  l'opanlc  supérieure  (défaut  commun 
à  tous  les  drl)utants  qui  veulent  éviter  que  l'eau  leur  cou- 
Mc  la  (ii:ure  à  cluujue  nouvel  elTort  d'impulsion). 

La  loiirner  légèreinenl  à  gauche  pour  inspirer. 

357.  11  existe  une  deuxième  manière  d  exécuter  le  mou- 
v(  inenl  du  bras  i^aurhe  ou  supérieur.  Au  lieu  de  travaillei 
en  dessons  de  la  surface  de  Teau,   il  travaille  par  en  dessus 

de  la  laeon  suisanle  (lig.  i  (),")): 
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i"  Phase.   — Position  initiale. 

liras  gauche  hors  de  l'eau,  légèrement  tiéchi,  le  coude 
lilnn  relevé. 

Main  gauche  un  peu  en  av,nnl  de  la  tête  juste  au-dessus  do 
la  surface,  les  doigts  recourbés  formant  godet. 

2'  Phase.  —  Effort  d'impulsion. 

Entrer  seulemcnl  la  main  gauche  dans  l'eau  jusqu'au  poi- 
gnet, itelirer  le  hras  gauche  en  arrière,  le  long  et  près  du 
corps,  en  faisant  effort  avec  la  main  formant  godet. 


l'Iii'f    il'   mijr-l  de  finiiclii' 


3'  PiMSE.  —  Temps  d'iiiTi't. 

Laisser  le  liras  gauche  allongé  dans  l'eau  le  long  du  corps, 
1,1  {>numc  de  la  main  retournée  en  dessus. 

V  PiiASi;.  —  Kilinir  en  ptisilimi  inili'ile. 

itelirer  le  hras  gauchi'  do  l'eau  vpiliculemenl,  le  fléchir  et 
II-  lamor  au  dol.i  île  la  léle  eu  [lortant  en  même  temps  l'é- 
paule gauche  fortetiieul  m  a\aril.  Placer  la  main  gauche 
comme  il  est  dit  à  la   1"  jiliiise. 

Le  mouvrmenl  île  retour  du  hras  gauche  au-dessus  de 
1  eau  pR'senle  l'avantage  de  ne  pas  nuire  ù  la  vitesse,  maïs 
i  est  plus  fatigant  à  ciéculer  ipie  le  mouvement  de  retour 
pir  en  dessous. 

858.  fè'  Nage.  —  Brasse  indienne  (lig.  i06  et  167). 
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Le  (iiiiuvenienl  des  bras  csl  idcnliqite  à  celui  de  la  brasse 
sur  le  cùlé. 

1"  Phase.  —  Position  de  départ  (fig.   166). 

Position  des  bras  :  Main  gauche  au-dessous  de  l'eau  de- 
vant répaulc  droite  ou  au-dessus  de  l'eau  un  peu  en  avant 
de  la  lète.  Main  droite  sous  l'eau  en  avant  de  la  tête  (comme 
il  est  dit  à  la  brasse  sur  le  coté), 

Posilion  des  jambes  :  Écarter  les  jambes  de  la  façon  sui- 


^iitE^.NE.  —  1°  A   ^uiK'lic  :    fin  de  l'enort  d'impulnuu  1-1. 

(cirp  punilaiil  la  duiru  du  lemps  d'arrêt.  Le  mouremaDt  de 
ii'iiiK'uirt!  011  u  coii|)  de  cisfaiii  u  de»  jambrs  dans  le  seni  d'avant  en 
arrli TC  du  coqis  rsl  lermirio  ;  le  bras  droit  est  allongé  en  avant,  paume 
di:  Ih  nrilii  on  dessous,  le  lirai  gauche  est  lirù  en  aTrii>re  h  toucher 
la  ciii>3i!  ^:iiii'lir,  —  3"  A.  drcillr  :  travail  du  bras  droit  ou  inférieur  H 
l'ii  im'iiK'  lr'iii|>ï.  ri-luur  des  ini-nibres  en  position  dt  départ. 

vanio  :  envoyer  la  jiiiiibe  gauche  ou  supérieure  un  peu  en 
avjinl  do  l;i  ii-rrii'  du  corps  à  /|5"  environ,  soîl  légèrement 
lli'iliio,  snil  <]<■  [iirirrciirc  roniplèlemenl  tendue,  le  pied 
en  lliAÎnii,  c'eil-.'i  iliic  la  pointe  du  pied  relevée  sur  le 
libi.i. 

Iliiliir  1.1  jiKidie  dniile  ou  inférieure  le  plus  possible,  le 
laliiri  [>n's  de  la  ciii-se  droite,  le  [pied  en  extension,  en  gar- 
d:irU  ;iiih<[jt  ijuo  pn^sible  la  ciiïs.'if  dans  la  ligne  du  tronc, 
!-.u\~.  t'iuujLT  li^  yijriou  l'ii  ii\dnl  un  en  arriére. 
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2*  Phase.  —  Effort  d'impulsion  (fig.  167). 
Mouvements  des  bras  :  Allonger  le  bras  droit  horizonlale- 
ment  en  avant  et  retirer  en  même  temps  le  bras  gauche  en 
arrière  (comme  il  est  dit  à  la  brasse  sur  le  côté). 

Mouvements  des  jambes  (fig.   168)  :  Ramener  les  jambes 
dans  la  ligne  du  corps  en  exécutant  un  vigoureux  mouve- 
ment de  fermeture  ou 
(c  coup    de    ciseaux  » 
avec  les  membres  infé- 
rieurs dans  le  sens  d'a- 
vant en  arrière.  Faire 
Textension complète  du 
pied  gauche  en  rame- 
nant la  jambe  gauche. 
Bien     étendre     les 
membres  inférieurs,  ge- 
noux et   pieds  joints, 
^^  .    ^  pointes  des  pieds  éga- 

\,        \  :/^Cj<  le  ment  étendues. 

3*  Phase.  —  Temps 
d'arrêt  (Vig.  167). 

Marquer  un   temps 
d'arrêt,  membres  infé- 
rieurs  réunis  et    bien 
allongés,    bras  gauche 
collé    au    corps,    bras 
droit  étendu  horizonta- 
lement en  avant  (com- 
me à  la  brasse  sur  le 
côté). 
4*  Phase.  —  Retour  en  position  initiale. 
Mouvements  des   bras  :  Faire    descendre   le   bras  droit 
verticalement,  le  ramener   au   corps,   puis  en  position  ini- 
tiale. Exécuter  le  retour  du  bras  gauche  soit  par  en  dessous, 
-soit  par  en  dessus  de  la  surface  de  Teau  (comme  il  est  dit  à 
la  brasse  sur  le  (  6té). 

Mouvements  des  jambes  :    Écarter  les  jambes,   la  jambe 


Fie.    168. 

f.A     BRASSE    INDIENNE.    —    Détail    du    mOU- 

veinent   des  jambes,   le   corps    supposé 
couché  sur  le  côté  droit. 

L'écartement  des  jambes  s«  produit  dans  le 
-•ens  d'avant  en  arrière  et  non  dans  le  sens 
latéral.  Autrement  dit.  les  cuisses  restent  en 
-contact.  Le  pied  de  la  jainbe  sut)érieure  est  en 
flriion.  celui  de  la  jambe  inférieure  en  exten- 
«ion,  au  départ  du  u  coup  de  ciseaux  n.  L'efTort 
de  la  jambe  supérieure  m»  fait  avec  le  derrière 
de  cette  jambe  et  celui  de  la  jambe  inférieure 
^vec  le  devant. 
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gauche  ou  suptnieure  en  avant  et  la  jambe  droite  ou  infé- 
rieure en  ariièrc  comme  il  est  dîlà  la  1"  phase. 

Comme  dans  la  brasse  sur  le  côte  :  inspirer  à  la  fin  de 
l'cfl'orl  de  l'impulsion  pendant  le  retour  des  membres  en  jio- 
silion  initiale,  alors  que  le  mouvement  du  bras  droit  sou- 
lève le  haul  du  corps.  E.\lialer  tout  le  reste  du  temps. 


—  1°  A  gauche:  l"  eSbrt  d'impulaion: 
rc,  allongement  du  bras  droit  en  svinl, 
\  droile  :  '1°  eObrl  d'impulsion  :  ferme- 

iras  {,'aiiclic  en  avant,  descente  du  bn» 


fiarder  la  tête  dans  la  ligne  du  corps  sans  la  pencher  du 
ciMê  de  l'épaule  yauchc  ou  supérieure. 

La  tciunin- légèrement  à  gauche  pour  inspirer. 

359.  3''Nage, —  Brasse  indienne  continue (lig.  169). 

(letlc  nage  se  i'i)iii[K>se  exactement  des  mouvements  deft 
bris  el  (If^  jamlic^  de  la  brasse  indienne  ordinaire.  L'associa- 
llun    des    dillériTits  mou^enlenls  les  uns  par   rapport  aux 

//  n'v  II  ji'ix  '/(■  laiip.'!  d'itrri'l.  Pendant  qu'une  partie  des 
membres  elTeflui'  smi  retour  en  position  initiale,  l'autre  par- 
tie CM'i'ule  un  tra\;iil  iiMIe  à  la  progression. 

Lu  liiti^uu  est  plii>  gjarulu  (jue  dans  la  nage  indienne  or- 
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dinaire,  mais  le  rendement  est  supérieur.  Le  corps,  tou- 
jours soumis  à  un  effort  dMmpulsion  constant,  progresse  dans 
l'eau  d'une  manière  continue,  au  lieu  d^avancer  par  poussées 
successives.  L^association  des  mouvements  de  la  brasse  in- 
dienne ordinaire  constituant  la  brasse  indienne  continue  est 
la  suivante  : 

i'*  Phase.  —  Position  de  départ. 

Position  des  bras  (sans  changement)  :  Main  droite  en 
avant  de  Tépaule  droite,  main  gauche  sous  Teau  ou  au-des- 
sus de  Teau. 

Position  des  jambes  :  Jambes  allongées  et  jointes,  pieds 
en  extension  (comme  à  la  fin  de  la  3'  phase  de  la  brasse  in- 
dienne ordinaire). 

2*  Phase.  —  i*^  Effort  d'impulsion. 

Mouvements  des  bras  (sans  changement)  :  Allonger  le  bras 
droit  en  avant  et  retirer  le  bras  gauche  en  arrière. 

Mouvements  des  jambes  :  Écarter  les  jambes  :  la  jambe 
gauche  ou  supérieure  en  avant,  la  jambe  droite  ou  inférieure 
en  arrière  comme  il  est  dit  à  la  i"  phase  de  la  brasse  in- 
dienne ordinaire. 

3'  Phase.  —  ^*  Effort  d'impulsion. 

Mouvements  des  bras  :  Retour  du  bras  gauche  en  avant  en 
position  initiale.  Derx^entc  du  bras  droit  et  retour  en  position 
initiale  (comme  à  la  4*  phase  de  la  brasse  indienne  ordinaire). 

Mouvements  des  jambes  :  Fermeture  des  jambes  ou  «  coup 
de  riseaux  »  (comme  il  est  dit  à  la  2'  phase  de  la  brasse  in- 
dienne ordinaire). 

A  la  lin  de  ce  2*  effort  d'impulsion,  les  membres  se  trouvent 
en  |M)sition  pour  rccommenror  le  i"^  effort.  Aucun  temps 
d'arrêt  ne  doit  séparer  ces  doux  efforts. 

!>a  nage  se  trouve  ainsi  réduite  à  l'exécution  successive 
et  continue  des  2*  et  3'  plinsos. 

860.  Remarque.  —  Le  mouvement  des  jambes  dans  1» 
brasse  indienne  ordinaire  ou  dans  la  brasse  indienne  continue 
peut  encore  être  rendu  plus  efficace  en  l'exécutant  d^une  des 
deux  façons  indiquées  ci -après. 


11'J2  LES    nXEUCICES    UTILITAIRES   INDISPENSABLES 

Ne  pas  cîiercher  à  nager  d'une  de  ces  façons  avant  de  pos- 
séder parfaite  ment  le  mécanisme  ordinaire. 


>iEds  i  la  Gn  de  l'eBort  d'impul9i< 

Il  Mt  guppiHt  TO    de  fiCD  Bt    «juché 

»  CM  «OUI  la  plbDte  du  pied  droit. 


Poûtion  des  jtmlm 
pendant  le  lemp*  d'uréL 
la  ebté  droit.  Le  pied  g*Dcb> 


i'  Exécuter  le  mouvement  de  fermeture  ou  a  coup  de 
ciseaux  »  en  croisant  les  pieds  (fig.  170). 


•li's  jambi>!i  puiir  In 
cil.''  ïiir  II'  ciMn  droîl. 
In  Tiii  do  l'clTort  rl'in 


—   :»  A  gauche:  position  de  dépirt 

ip  de  ci»eaiii  »,  Je  coq»  auppoaé  cou 
oite  :  position  de  di'part  des  jambei  * 
icndanl  le  temps  d'arrSl.  L^  jambei 
rcriteii  arritTede  la  jambe  inférieure. 


.\u  liru  lie  n'iinir  les  pluds  et  de  les  étendre  au  moment 
dn  la  rennetiirc  dus  jambes,  les  croiser  l'un  sur  l'autre  de  la 
lni;on  siiLViiiite  : 

Tourner  le?  oikils  en  dcduns  de  manièreà  placer  la  plante 
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du  pied  droit  sur  le  dessus  du  pied  gauche.  Reprendre  la 
position  initiale  en  décroisant  les  pieds. 

En  procédant  de  cette  façon,  Teau  est  mieux  prise  et 
mieux  coupée  pendant  le  retour  des  jambes  en  position  ini- 
tiale que  dans  le  mouvement  ordinaire.  Le  travail  nuisible 
Â  la  propulsion  est  donc  diminué. 

2®  Exécuter  un  mouvement  de  «  double  coup  de  ciseaux  » 
(fig.  171).  Au  lieu  de  garder  les  jambes  réunies  et  étendues 
au  moment  de  la  fermeture  des  jambes,  continuer  à  les  écarter 
en  les  gardant  tendues  ;  la  jambe  droite  allant  en  avant,  la 
jambe  gauche  en  arrière,  les  pieds  étendus.  Garder  les  jambes 
dans  cette  position  pendant  le  temps  d'arrêt  dans  la  brasse 
indienne  ordinaire. 

Par  ce  procédé  du  croisement  des  jambes,  il  se  produit 
au  moment  du  retour  des  membres  inférieurs  en  position 
initiale  un  u  coup  de  ciseaux  »  supplémentaire  évidemment 
très  favorable  à  la  propulsion. 


11.  —  Nages  de  vitesse. 

I^  marinière.  —  La  coupo  ordinaire.  —  La  coupe  à  l'indienne.  —  La 
na^e  en  chien  ou  coupe  ordinaire  alternative.  —  La  nage  rampante  ou 
coupo  à  rindicnne  alternative. 

361 .  Le  mécanisme  d'exécution  des  nages  de  vitesse  pré- 
sente les  particularités  suivantes  : 

I*  Il  n'y  a  aucun  temps  tVarrét  ou  de  repos  après  chaque 
effort  d'impulsion,  à  Tin  verse  de  ce  qui  a  lieu  dans  les  nages 
de  résistance  ou  de  fond. 

Pendant  qu'une  partie  des  membres  exécute  la  partie  ac- 
tive de  son  mouvement,  Tautre  partie  effectue  son  retour  en 
position  initiale.  La  nage  se  compose  ainsi  d'une  suite  d'ef- 
forts d'impulsion  donnés  alternativement  par  chacune  de  ces 
parties. 

1^  Le  mouvement  de  retour  des  membres  en  position  ini- 
tiale est  exécuté  de  façon  à  nuire  le  moins  possible  à  la  pro- 
pulsion. Le  retour  des  bras  a  toujours  lieu  hors   de   Teau. 

H^BIRT.   —  (juide   piiitiqito  iS 


'?.'jll  LES    EXERCICES    UTILITAIUES    INDISPENSABLES 

Seul,  le  mouvonient  de  retour  des  jambes  constitue  un  tra- 
vail nuisible. 

Dans  la  nage  rampante,  le  mouvement  des  jambes  peut 
cependant  être  exécuté  de  telle  sorte  qu'il  ne  nuise  k  aucun 
moment  à  la  propulsion. 

S**  Les  bras  ont  un  rôle  très  important  au  point  de  vue  de 
la  propulsion  du  corps. 

Dans  les  nages  de  résistance,  leur  effet  sur  la  propulsion 
est  peu  considérable  relativement  à  celui  des  jambes.  Il  est 
logique  qu'il  en  soit  ainsi,  étant  donné  que  les  membres  su- 
périeurs se  fatiguent  beaucoup  plus  vite  que  les  membres 
inférieurs.  Dans  les  nages  de  vitesse,  au  contraire,  la  rapidité 
de  la  progression  s'obtient  par  une  dépense  d'efforts  supplé- 
mentaires (le  la  part  des  membres  su|)érieurs. 

4*  La  cadonce  des  mouvements  est  plus  vive  que  dans  les 
nages  de  résistance. 

La  respiration  n'a  pas  lieu  après  chaque  effort  d'impulsion, 
mais  seulement  après  deux  ou  plusieurs  efforts  successifs. 

362.  Les  nages  de  vitesse  comprennent  : 
i"  La  marinière; 

2"  La  coupe  ordinaire; 

y  La  coupe  indienne  ; 

'i"  La  nage  (»n  chien  ou  coupe  ordinaire  avec  mouvement 
allcrnatif  des  jambes  ; 

5"  La  nage  rampante  ou  coupe  indienne  avec  mouvement 
alternatif  des  jambes. 

363.  ruinl  donné  l'importance  du  mouvement  des  bras 
dan-  1'^  M.i:/»<  «le  vitesse,  travailler  s[)écialement  leur  méca- 
ui«»iiie  «ri'X'i  ulit)n  en  na^'oant  sans  faire  usage  des  jambes. 
S*«iilr.iîner  à  obtenir  tine  vitr<»;e  de  plus  en  plus  grande  rien 
que  par  leur  aide,  les  jambes  re^tiiiil  n'*unies  «'l  étendues. 

364.  1"  Nage.  —  La  marinière  (lif:.   i;-^). 

I,.i   m.nini/'ie    .s\\ri  ule   vi\    ulill^.uil    ]r    mouvement   de» 
jamlH".  •!«•  I.ï  hrassf»  nr«lin.ilr«'  ^ur  !«•  Ni'iitn'. 
Le  m"U>rment  (lf>  br.i'*  t-^t  all«rii.iiit. 


LA    NATATIDS 


en  [irolilaiil  (le  l'impulsion  dorinc'e  parles  jambes.  Les  main 
«l  les  bras  doivent  frayer  un  passage  à  la  lèle  qui  doit  rece 


Mudrled'i-clKlIi'i  [lia 


tczz 


voir  le  rtioc  de  rein  (■\.nlcinrnt  snr  le  iless'ts  iln  riiïm-   cl 
non  »nr  le  front  uu  hi  lif.'ur<'  (fï^'.  liSl  et  i»i  bii). 

Vnv  foi«  inimerf;<''oiniplt'ti'im'iit  lccoii>>M'  Ironvc  en  plon- 
gée sous  l'cou.  A  partir  île  ce  iiionienl,  prin-édcr  (■utime  il  .i 
rti-  dît  pour  ri'Uiuiitrr  à  lu  .surface  ou  cmiliiiuer  à  proj-TesM-r. 


4r  - 


»   5* 
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Pour  filer  le  plus  rapidement  possible  dans  une  direction 
donnée,  entrer  dans  l'eau,  au  contraire,  sous  un  an'jrle  moindre 
que  45°  de  façon  à  enfoncer  sous  Teau  le  moins  possible, 
«ntre  5o  cenlimètres  et  i  mètre  de  profondeur. 

Un  peu  avant  l'arrivée  à  la  surface  de  Tcau,  étant  encore 
en  suspension  dans  Tair,  donner  un  fort  «  temps  »  de  tête  et 
de  poitrine  en  arrière  de  façon  à  «  cueillir  »  l'eau  sous  un 
angle  très  faible. 

Bien  creuser  les  reins  en  même  temps  pour  éviter  un  plat- 
ventre. 

Aussitôt  dans  Teau  na^^er  de  suite  et  laisser  la  tête  émer- 
ger nalurellrment. 

C^e  dernier  genre  de  plongeon  en  prenant  le  moins  d'eau 
possible  demande  nue  as^c/  longue  pratique  pour  être  exé- 
cuté dans  la  perfection,  c'est -à-dire  la  tète  émergeant  avant 
même  que  les  pieds  aient  pénétré  en  dessous  de  la  surface  de 
Teau.  Il  est  particulièrement  utile  pour  s'immerger  dans 
un  endroit  dont  on  ignore  la  profondeur  d'eau. 

388.  Les  plongeons  comme  la  plongée  présentent  toujours 
un  <ertain  ftdnf/cr  Ç). 

Dans  certains  cas,  le  choc  de  /eaiisurla  figure  qui  produit 
TrlTet  d'une  forte  claque  ou  la  trop  grande  profondeur  atteinte 
peuvent  produire  un  élourdisscment  capable  dVmpécber  le 
retour  à  la  surface. 

Les  plal-vrntre,  \e9>  pltU-dos  ou  les  plut-cuisses  qui  sont  la 
consé(|uence  de  fautes  d'exécution  en  picpiant   une  tête  pro- 


(*)  En  a<l<)|)laiit  le  nn^mo  proci'di'  de  gradation  ot  la  mdme  notation 
qiio  pour  touU>«  l<*^  t'|>n'iivo<«  (lo  ('(»nstatali<»ii  des  ré^tiUats  indiqucoi  aa 
cliapitro  ix  de  la  i*^*^  pnrli(%  IVchrIle  des  (M-rformancet  des  plongeons, 
la  Ute  la  première,  wrail  la  Miivanle  : 

Du  ni>r.i(i  tiiriiie  de  la 

»iir!are  d<*  l'rau.    .  o  point 
I  nii'trc  ;iu-dr^«u»  do  la 

»urrace  <lo  r«'aii.    .     .  i     — 

9  nj>*lrt*» a     — 

3  — 3     —     (aptitude  tupérienre) 

4  - 4     - 

5  — 5     —     (aptitude  eice,>tiona  die) 

elr..  elc. 


v()o  m:s  Exi:iu;i(:i£s  utilitaiuls  indispkvsahi.es 

une  [)rofondeiir  assez  grande,  rommande  d'avoir  quelqu  un 
[)c)iir  veiller  sur  soi  ou  mieux  de  se  faire  attacher  par  un»- 
sangle  munie  d'une  corde  de  longueur  suflisante  et  dont 
Texlrémilé  est  tenue  à  la  main  par  une  personne  restée  sur  lu 
rive(lig.   177). 

Ne  pas  croire  que  parce  qu'on  a  pu  (iiire  une  plongir 
de  tant  de  siîcondes  un  jour  donné,  on  peut  impunément 
recouuuencer  le  lendemain  ou  un  jour  suivant.  Tout  déj)en«l 
des  conditions  particulières  dans  ies(|uelles  on  se  trouve.  Li 
tolérance  de  Torganisme  est  très  variable  et  la  moindre  c^ius^ 
peut  rinlluencer  :  digestion,  alimentation,  sommeil,  tempé- 
rature, circon^tances  atmosphériques,  etc. 


V.  —  LE  PL0\(;K()X  PAU  LA  TfiTE  OU  PAR 

LES  IMEDS 

382.  Plonger  par  la  télé  ou  par  les  pieds  consiste  i  s'îm 
niergcr  hrntalement,  soit  la  tête  la  première,   soit   les  pieds 
les  |)nMiiiers. 

i\v[  exercice  s'apprend  très  vile  et  sans  aucune  difficulté 
i\v<  (jiie  Ton  est  capable  de  rester  en  plongée  sous  Teau  et 
de  na,t:er  entre  <leux  eaux.  11  est  particulièrement  utile  si 
l'on  \oiit  : 

1"  Siiuter  à  l'eau  ra|)idement; 

'j."  Alleintlre  de  >uil(*  une  grand(î  profondeur; 

y  Ne  |)ii>  être  sur[)ris  en  cas  de  chute  accidentelle; 

V'  l'ilei  l«^  |»hi.s  \ite  |)o>sil)le  dans  une  ilirection  donnée: 

.")"  Allnj|ier  ra[»i(leinent  une  personne  en  danger  de  ^'' 
ncNer.  <'(c. 

383.  ]/a|>|)rentis.>age  du  plongeon  commence  par  le  .^'/<*' 
'lins-  /'i-'in.  les  jfit'tls  les  jnrmiers  (lig.  17S). 

Se  jil.Mci  .ni  l)' Mil  (le.  Tciiu,  les  |)ieds  au  niveau  de  i'eau 
«•il  ti(s  peu  éIeN<*>  aii-(le.ssn>  de  la  surface. 

In-pMi'i    li •ni:nemi'nt   «t   profondément,    puis  sauter  dnn* 
Il  iij  »<iniiiie  [>nui    un  Neiil.ibie  >aul  en  longueur  et  protoi: 
\i'.'ui . 
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Étant  en  siiiipension  dans  l'air,  maintenir  le  corps  en  équi- 
Ibre  et  fléchir  Irgèrement  les  mcnthrcs  inrérieurs  comme  si 


[ir..r.inJ..,.r.  Du  In 
iri*  vi-rtical.  roiim 
■Il  .1.'^  jainbi-*  >v.'< 

r   h  .ui.-t  \o 
[•'■  iiitinsM 
i  1*  «urfic^ 

".braiàilongC'*^  1 

"8  <>■'  ':'>'¥* 

.1  chiili'  (levait  s'i'ïéciitrr  mit  nii  sul  rcprùsi'Dti'  ]ur  h  liurhcc 
li>  l'i-aii.  Au  lion  d'iiuvrir  li's  ^'«-minx  (mur  hi  ilniti',  les  xer- 
vr  foiti'inenl  ntiii  (le  j.'.n jiitir  les   purlirs  {ji'jiiliik's  du  choc 

1<    l'.MU. 


ii;F,s  UTiLirMBrs  i'(dispr>s.vdles 


I.:ii>si'r  loc  bras  pendre  naturellement  nu,  si  l'on  veiil  i\\- 
iiiriiitT  l'fnfuiironicnt  du  corps,  les  étendre  horizontak-iucnt, 
;s  uiiiiiis  il  iilal  à  l'arrivée  dans  l'eau. 


PfT 


lu-.,    1-1} 

V  VKV  TA  ii.<i-  (.li'lail  de  U  1"  pliaw). 
til  1^1  prnrunili.'mi'iil  on  cirvatit  1rs  tiras  ('«iijpl  •!' 
r  lis  bras '■!  Ir»  porter  un  inii're  en  fli'chi'^ri; 
i-Tiiliri'S  infiTinirs,  le  haut  du  curp*  poiiclii'  i':: 
ij.  —  X.  Ktrndro  vîgourciiïieinent  lm>  mrmlir--' 
vUrmi'nl   ti-a   bras  au  delà  de  la  li^li- (iiijrl  df 


é  complèlemcnt,  se  trouve  l'iri* 
i!iler  comme  il  a  été  dit  ]>r.- 
lii  surface  ou  pour  jiniyn#-'f 
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llépéler  le  même  exercice  en  aurrmenlant  peu  à  peu  la 
hauteur  de  chute. 

384.  Pour  plonger  d'un  point  trfts  élevé,  les  pieds  les  pre- 
miers, s'accroupir  complètement,  les  genoux  joints  et  ra[>- 
proches  de  la  poitrine,  la  Ifte  baissée,  le  menton  sur  la  poi- 
trine, les  mains  saisissant  le  devant  des  jambes. 


Ir.  briitK>nttCD(ll»lil  <l<^b 


Kn  procédant  ainsi,  le  corps  se  trouve  être  on  IhioIo  et, 
(juelle  rpie  soit  la  hauteur  de  cbute,  aucun  choc  dant-'irL'UX 
n'est  à  craindre  à  l'arrivée  dans  l'eau. 

On  peut  également  sauter  dans  l'eau,  les  pieds  le^  pre- 
miers, en  fiardanl  le  corps  rnide,  les  jambes  réunies  et  rom- 
plélcMienl  allonf-'écs  et  les  bras  collés  au  corps,  au  inomeutdo 
l'arrivée  dans  l'eau.  Mais  cette  marjièrc  i-^t  beaucoup  luoitis 
pratique  ipie  la  précédente. 


■.■1,1  IIS  FAKr.nicES   LTiMTAiiiEs  iMnsiT:tsiiii.ES 

385.  L'a[)|>rcn lissage  du  plongeon,    la  tèle  la  première, 

so  tiiil  ilr  la  rac.on  suivante: 

Se  placer  .111  bord  de  l'eau,  les  pieds  au  niveau  de  l'eau 

on  iri'^;  |n'ii  (■li\r'i  .iii*dessus  de  la  surface.  Inspirer  lomjue- 

inriilft  pruf-ri-làih-nl. 


I.  polnln  An  partis  plrncfri^.  Ijr^ 


'niiiic  pour  un  vénlable   saul  en    Innjrueur  et 
'c's|-;'i-cliie  cMVuIcr    la    série  dfs  uiouvomenl'- 

iras  li'iiiliis  rri  iivani,  tes  abaisser  et  les  piirtcr 
llrclii—aul  les  uu'uibi'es  inférieurs. 
in'im   li'iiips  ](•  liaul  du  corps  el,  au  momciii 
i  1  iilliiilcr   iii    avaiil,    étendre  vigoureusenionl 
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les  membres  inférieurs   en  envoyant  vivement  les  bros  au 
delà  de  la  tète  dans  le  prolongement  du  tronc  {impulsion). 

Dèj  que  les  pieds  quittent  le  sol,  allonger  complètement 
les  membres  inférieurs,  genoux  et  talons  joints,  pointes  des 
pieds  étendues  (fig.  180). 


I.  liBn-  (l.r....^  |..r  Ir  , 


,rr.  (..i. 


n/'unir  les  pnn<'e<  <t('s  «loux  miiins  au-dessus  delà  télé, 
]i;nini("t  en  dcssiin^t  et  îi  plat,  bras  tendus. 

(iarder  la  trio  direrle  cl  rentrer  le  menton. 

Pondant  la  suspension  dans  l'air,  li's  bras,  le  Ironc  et  ](■■* 
i;iTul>es  sont  cuiiipltleiiienl  êli-iidus  et  dans  le  uit*'mi'  prolon- 
(.'■■  nient, 

l-'ntier  dans  l'eau  par  la  lèle  sous  un  angle  d'environ  45" 
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en  proniniitilc  l'impulsion  donni'e  par  les  jambes.  Les  main» 
et  les  bras  doivent  frayer  un  pasi^age  à  la  lête  qui  doit  rece- 


^^^-i 

«^^H 
[•^H 


M.Hl.lcdV'clx'll.'. 


|H-riiidUiil  <]'vffcclu.T  Jei 


voir  If  <ti.K:de  l'i-aii  cv^utf iiifnt  >ur  le  'les.sus  iln  nàii,-   et 
non  Mir  le  froni  ou  la  lif.'urc>  (lijr.  i8l  cl  i8i  bis). 

l'no  lois  iiiiiiuTf.'>'-iriini|ilL't('ineiit  lecorp-M'  trouve  en  plmi- 
f:ée  Mius  IVau.  A  (iiirlir  île  ce  inoriienl,  pnicé.ler  cnuimr'  il  :i 
i'l>''  dit  iM'Ur  renioulri-  à  la  surface  ou  continuer  »  pro);re>>er. 


2(j8  LES    EXERCICES    UTILITAIUES    INDISPENSABLES 

Répéter  le  même  exercice  en  augmentant  peu  à  peu  la 
hauteur  de  chu  le. 

Plus  la  hauteur  est  grande,  moins  l'impulsion  donnée  par 
lesjamhes  a  besoin  d'être  forte  (fig.   182  et  182  6/i). 

Bien  remarquer  que  le  plongeon  par  la  tête  tout  comme 
le  plongeon  par  les  pieds  est  un  véritable  saut,  A  l'arrivée 
dans  l'eau,  le  corps  doit  être  complètement  étendu  et  animé 
d'une  certaine  vitesse  dans  le  sens  même  de  la  ligne  qu'il 
forme. 

386.  Les  défauts  les  plus  communs  dans  la  façon  d'exé- 
cuter cet  exercice  consistent: 

i"*  .4  ne  pas  donner  une  impulsion  suffisante  avec  les  jam- 
bes. Le  corps  tombe  alors  verticalement  dans  l'eau  comme 
une  masse  au  lieu  d'y  entrer  obliquement  comme  une  flèche. 

Le  choc  de  l'eau  sur  le  ventre,  la  poitrine  ou  la  figure 
peut  être  très  douloureux. 

2**  A  ne  pas  allonger  les  jambes  une  fois  en  suspension 
flans  iair  ou  à  les  écarter  en  fléchissant  les  cuisses  sous  le 
bassin. 

Celte  façon  de  faire  produit  des  éclaboussures  nombreuses 
et  un  clioc  violent  sur  les  cuisses. 

In  plongeon  correct  ne  [>roduit  aucune  éclaboussure  d'eau. 

3"  .4  ne  pas  laisser  basculer  le  corps  suffisamment  en  avant, 
CQ  qui  provoque  une  chule  douloureuse  sur  le  ventre  et  sur 
la  li^Mire. 

/i"  ,4  trop  basculer  le  corps  en  avant,  ce  qui  provoque,  soit 
une  dm  le  douloureuse  sur  le  dos,  soit  la  culbute  complète 
i\u  corps  une  fois  dans  Teau. 

387.  Il  y  a  lieu  de  distinguer: 

1"  Le  plongeon  pour  atteindre  de  suite  une  grande  pni- 
londeur ; 

i"  \a'  p]on;.^eon  pour  filer  le  plus  rapidement  possible  dans 
une  (liri'(h(»n  donnée. 

Pour  (iftcindrc  de  suite  une  grande  profondeur,  basculer 
le  liani  du  r()r[)s  de  façon  à  entrer  dans  l'eau  à  peu  près  ver- 
liealeinent. 
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Pour  Jiler  le  plus  rapidement  possible  dans  nnc  direction 
donnée,  entrer  dans  l'eau,  au  contraire,  sous  un  angle  moindre 
que  45®  de  façon  à  enfoncer  sous  l'eau  le  moins  possible, 
entre  5o  centimètres  et  i  mètre  de  profondeur. 

Un  peu  avant  l'arrivée  à  la  surface  de  Tcau,  étant  encore 
en  suspension  dans  Tair,  donner  un  fort  «  temps  »  de  tête  et 
de  poitrine  en  arrière  de  façon  à  «  cueillir  »  l'eau  sous  un 
angle  très  faible. 

Bien  creuser  les  reins  en  môme  temps  pour  éviter  un  plat- 
venlre. 

Aussitôt  dans  l'eau  nager  de  suite  et  laisser  la  tête  émer- 
ger nalurelloment. 

O  dernier  genre  de  plongeon  en  prenant  le  moins  d'eau 
possible  demande  une  assez  longue  pratique  pour  être  exé- 
cuté dans  la  perfection,  c'est-à-dire  la  tête  émergeant  avant 
même  que  les  pieds  aient  pénétré  en  dessous  de  la  surface  de 
IVau.  11  est  particulièrement  utile  pour  s'immerger  dans 
un  endroit  dont  on  ignore  la  profondeur  d'eau. 

388.  Les  plongeons  comme  la  plongée  présentent  toujours 
un  certain  clam/rr  ('). 

Dans  certains  cas,  le  choc  de  /Vaasurla  figure  qui  produit 
TolTet  d'une  forte  claque  ou  la  trop  grande  profondeur  atteinte 
peuvent  produire  un  élourdisscment  capable  d'empêcher  le 
retour  à  la  surface. 

Les  plai-vrntre,  \e?>  plat-dos  ou  les  plat-cuisses  qui  sont  la 
consécpience  de  fautes  d'exécution  en  pitpiant  une  tête  pro- 

(*)  En  ailoplanl  \o  m«^mo  procédé  do  gradation  et  la  même  notation 
<iiie  pour  iout(>s  les  rprciivrs  do  constatai  ion  des  résultats  indiquées  au 
chapitre  ix  de  la  i***'  partie,  lYchoIlo  des  |>orformancct  des  plongeons, 
la  tête  la  première,  errait  la  Miivante  : 

Du   nivr.iu  inriiic   de   la 

«urfarr  do  l'rau.    .      .  O  point 
I  ini'trt*  .iu-dr>^u8  de  la 

turHirr  do  Icau.    .      .  i     — 

a  mi'tres a     — 

3  — 3     —     (aptitude  tnpArieiiro) 

4  - 4    - 

5     5     —     (aptitude  exce|>tionQ:dle) 

etc..  olr. 
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Dès  que  le  bras  gauche  a  commencé  son  mouvement, 
tourner  lo  corps  à  plat  ventre,  sortir  le  bras  droit  de  Teau 
et  le  ramener  au  delà  de  la  tète  en  position  de  départ  comme 
était  le  bras  droit. 

Garder  les  jambes  réunies  et  étendues. 

3'  Phase.  —  2'  Effort  d'impulsion. 

Ramener  le  bras  droit  en  arrière  en  tirant  fortement  Peau 
à  soi  d^une  des  deux  façons  indiquées  pour  le  bras  gauche. 

Retourner  en  même  temps  le  corps  sur  le  côté  droit,  sor- 
tir le  bras  gauche  hors  de  Teau  et  le  ramener  en  position 
initiale.  Ecarter  les  jambes  et  les  replacer  en  position  initiale. 

A  la  fin  de  la  3'  phase  les  membres  sont  en  position  pour 
recommencer  le  i"  effort  d'impulsion. 

Inspirer  pendant  le  2*  effort  d'impulsion,  au  moment  où 
le  bras  gauche  revient  en  position  initiale  et  où  le  corps  se 
penche  de  nouveau  sur  le  côté  droit.  Exhaler  tout  le  reste 
du  temps. 

Garder  la  tête  dans  la  ligne  du  corps  et  la  pencher  légè- 
rement à  gauche  pour  inspirer. 

On  pourrait,  comme  dans  la  coupe  ordinaire,  exécuter 
un  mouvement  de  fermeture  ou  «  coup  de  ciseaux  »  des 
jambes  sur  chaque  mouvement  de  bras,  mais  ce  serait  compli- 
quer inutilement  et  sans  grand  profit  cette  manière  de  nager. 

367.  4'  Nage.  —  Nage  en  chien  ou  coupe  ordi* 
naire  avec  mouvement  alternatif  des  jambe8(fig.  175). 

Le  travail  des  bras  est  identique  à  relui  de  la  coupe  ordi- 
naire MU  à  rindienne,  niais  sans  mouvement  de  godille  avec 

les  iiiiiins. 

L«  s  bras  sont  lancés  alternativement  en  avant  et  légère- 
ment né<his,  1rs  coudes  bien  relevés  et  les  mains  formant 
godet  sont  rainenérs  en  liirne  droite  le  long  du  corps  en  ti- 
rant Teau  foil(Mnrnt  à  soi. 

Les  jand)es  cxériilrnt  le  mouvement  ordinaire  de  la  bras^ 
s»ir  1<*  ventre,  mai»»  elle»*  tr.i\aillent  en  sens  opposé  au  lieu 
(II*  travailler  svinéliiqnmient.  Pend.mt  qu'une  jambe  exécute 
s'»n  retour  en  position   initiale,  l'.nitre  exéeulc  sa  détente. 
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3oi 


2"  Nager  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le  côté, 
avec  les  jambes  seulement.  Immobiliser  les  bras  en  {>laçanl  1rs 
mains  aux.  hanches,  à  b  nuque,  sur  le  dessus  delà  If^le,  etc. 

3°  ^age^  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le  coté, 
avec  les  bras  seulement.  Garder  les  jambes  réunieg  et  éten- 
<liics  dans  la  ligne  du  corps. 


h  la  iii^iiii  l.ur'  ilv  IVaii,  Iv  l>ra<  ttCM. 

'i"  Progresser  avec  <iii  liras  .seulenieiil.  Icsautres  membres 
<^l;inl  tenus  immobiles  daus  une  ))i>silio[i<)ucl>'ouquc. 

."i"  Progresser  iivri"  une  seule  j.iinlif,  les  autres  membre» 
«lunt  tenus  iiiinuihili's  dans  une  (losition  (jnelcunque. 


//.  —  Plonger  de  toutes  les  manièrea  pOBBibleB. 

391.  i"  Plonger  les  [lîeds  les  premiers  et  revenir  h  1« 
surface  le  jdus  ra|iidc'iucnl  {Kissible  en  faisanl  faie  à  la  <)iroc- 
liiin  mi^me  du  di'jiart. 

a'  Piquer  mie  (èle  et  revenir  iminédiutcninit  à  la  surfare 
4lans  la  dlrcitinn  iiiême  du  dé|»arl  et  eu  luvn.int  le  luoius 
d'eau  possible. 
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duiscnt  relTet  d'un  coup  de  fouet,  et  sont  par  suite  très  dou- 
loureux, surtout  si  on  ne  porte  qu'un  simple  caleçon  de  bain. 
Tout  ce  qui  a  été  dit  relativement  au  danger  de  la  plongée 
s'ap[)llque  également  aux  plongeons  par  la  tête  ou  par  les 
pieds. 

Il  est  prudent  de  veiller  sur  ceux  qui  veulent  atteindre  de 
grandes  profondeurs,  plonger  d'un  point  élevé  ou  rester  un 
cerlain  temps  sans  remonter  à  la  surface,  ou  même  de  les  at- 
tacher avec  une  sangle  munie  d'une  corde  de  longueur  suf- 
fisante. 

Avant  de  piquer  une  têle  les  débutants  doivent  toujours 
s'assurer  que  la  profondeur  de  Teau  est  sufïisante  et  atteint  3 
mètres  au  moins. 


VI.  —  EXERCICES  DE  SAUVETAGE 

Nager  îjvoc  Ir»  bras  on  les  jarnbrs  seulement.  —  IMniiger  de  toutes  les  ma- 
nière>  [)n>;>ilil('s,  —  Traii^purler  des  objets.  —  Ramasser  des  objets.  — 
Porter  secours.  —  l)('j'ensi'  du  sauveteur  appréhendé.  —  Sauvetage 
d'une  embariation  voulée  «'1  ebavirée.  —  Traversée  d'un  cours  d'eau 
et  élablis>(Mneiil  d'un  va-et-vient.  —  Nager  habille. 

389.  Au  point  de  vue  utilitaire,  les  exercices  de  natation 
doivent  avoir  pour  but  essentiel  le  travail  sur  Teau  et  sous 
Teau,  sans  la  praticjue  du(|no]  aucun  sauvetage  n'est  possible. 

Les  exeirices  (|ui  suivent  sont  choisis  et  classés  de  telle 
sorte  (juils  perincllcmt  de  préparer  progressivement  le  nageur 
à  se  tirer  dalî'aire  et  aussi  à  porter  secours  à  une  personne 
en  (iaii'^er  de  se  novcr. 

Ils  (loi  N( 'Ht  rlrei'\écut('sd'al)ord  en  tenue  de  bain  avant  qu'on 
puisse  penser  à  les  exécuter,  étant  tout  habillé. 

I,  —  Nager  avec  les  bras  ou  les  jambes  seulemenU 

390.  I  '   Narrer  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le 

rot(''.  avec  lo^  jambes  et  un  seul  bras. 

linniol)ili^er  Taiilre  bra<  en  j)laranl  la  main  à  la  hanche, 
à  la  ini(jn<\  sur  le  dessus  {\c  la  télé,  etc. 


LA    NATATIOS  30I 

3'  Nager  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le  côté, 
a\ec  les  jambes  seulement.  Immobiliser  les  bras  en  plaçant  1rs 
mains  aux  hanches,  à  la  nuque,  sur  le  dessus  delà  tôle,  etc. 

3"  Nager  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le  côté, 
avec  les  bras  seulement.  Garder  les  jambes  réunies  et  éten- 


dues dans  laltirnedu 


corps. 


f         ^^ 

^  €$^ 

.■  le.».  I..  bras  lli:..hL. 


'r  Progresser  avec  un  bras  scuteniunl.  les  autres  membres 
V-lanl  tenus  immobiles  dans  une  position  (juclionque. 

Tr  Progresser  avir  une  seule  jambe,  les  autres  membres 
i'tant  tenus  imniiiliiirs  dans  une  [xisiliun  quelconijue. 


//.  —  Plonger  de  toutes  les  maniàroM  poaaiblea. 

891.  i'  Pliingcr  les  pieds  les  premiers  et  revenir  h  la 
surface  le  plus  rapidiitient  [Hjssibic  en  Taii^aiil  Tare  h  la  direc- 
tj<in  nu^me  du  dt'part. 

a°  Piquer  une  lèlc  et  revenir  immcdialemcnl  à  la  surface 
dans  la  direiliim  même  du  départ  et  en  preu.iMl  le  mnius 


.,-ib:c 


3"  Piquer  des  Iftes  sous  loutes  les  inclinaisons  possililcs. 

Il"  IMiinjrrr,  les  i>it'(is  ies  premiers,  et  revenir  le  plus  vile 
possilile  l'iice  au  point  de  départ.  Pour  cela  Taire  demi-tour 
dans  IViUi  avunt  de  reparaître  à  la  surface. 

5°  Piquer  une  tôte  et  revenir  le  plus  vile  possible  Tare  .iu 
point  de  di'-parl.  Pour  cela  faire  dcini-tour  dans  l'uiu  avant 
de  i-ejiiiraîln;  ;'i  lu  surface. 


l>"  l'IuiiL'iT  aviv  <-l;in,  les  pieds  les  premiers,  l'aire  une 
irw  piviiLililc  l't  rlu-iilier  à  saulur  avec  élan  en  longueur 
prulumleiir  le  pin-  loin  possilile. 

l'iiirv  une  loursc  jiivalalilo   suivie  d'un  appel  des  deiiï 
■■1-  il  -!■  biic'iT  la  l<''te  la  invinière  le  plus  loin  possible. 
I!\i'>iili  r  le  ini'mi'  l'M'iviie  sji  ns  appel  des  deux  pieds. 
>■'  l'ii|uiT  lies  Iries  ■^.■111-  élan  ei  ,ivec  élan  en  revenant  face 

;i  iliiieiiiii 'iiii'  du  Lli''|>;irl  .-i]iiè>  avoîr  fait  une  culbute 

"l* ■"-  !■'"'■ 
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9"  Tomber  &  la  renverse  d'une  manière  quelconque  ;  reve- 
nir sur  l'eau  face  en  avant  sur  le  ventre,  ou  face  en  arrière 
sur  le  dos. 

Ne  jamais  allonger  le  corps  complètement  en  tombant  ; 
fléchir  au  contraire  le  tronc  le  plus  possible  sur  les  jaiubes 


un.:  rlïiJro  .vec  .!.■.  tu>iU. 

une  fois  en  sus[)ension    dans  l'air  et   ramener  forlcmenl    la 
l>"l<>  sur  la  [Ktitrinc  pcmr  l'vilrr  un  douliinreux  plat-dos. 

lu"  Tomber  &  l'eau  pur  surprise  en  se  faisant  donner  uno 
jioussée. 


///.  —  Traaaporter  des  objeta  moina  lourxfs  et  plaa 
lourda  que  l'eau. 

392.  1°  Se  sniilLiilr  sur  l'eau  en  s'aidant  d'un  curp^ 
fliiiUnt  quelconque  :  bouije,  aviron,  planche,  niorreau  do 
lui,.  .-Ir. 


■.H)'l  T.rS    E^EItnirES     L'TIMT.MRES    INDISrF.TCSlIII.CS 

385.  L'apiiren lissage  du  plongeon,  la  tête  la  première, 
se  l'ail  (lu  la  façon  suivante: 

Se  pliirer  au  bord  de  l'eau,  les  pieds  au  niveau  de  l'eau 
ou  li(''s  jii'u  éirvos  au-dessus  de  la   surface.  Inspirer  (onijue- 

riiciil  cl  /ji-ofuiflèiiicitt. 


l'ioic'ilir  eiinuue  pour  un  vérilal>le  saut  en  longueur  pI 
ii'iifyiidfiir,  c'c-il-à-dirc  cxéculer  la  série  des  mouvement- 
..iv„,|.(llg.  ,;,,.    ,S,..   „S,)i 

Kliîver  1rs  linis  ll■ll(^i^  en  avaril,  les  abaisser  et  les  porter 
Il  ;iTTi<''re  en  IliViiis-^iinl  les  membres  inférieurs. 

IkiIssit  en  iiir Ifni|is  li>  haut  du  corps  et,  au  momenl 

ni'i-is  ui'i  il  \a  (ul!>iitcr   un    ;nanl,    étendre   vigoureusement 
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les  membres  inférieurs    en   envoyant  vivement  les  bras  au 
delà  de  la  t^te  dans  le  prolongement  du  tronc  (impulsion'). 

Dès  que  les  pieds  quittent  le  sol,  allonger  complètement 
le^  membres  inférieurs,  genoux  et  talons  joints,  pointes  des 
pieds  étendues  (fig.  i8<)). 


Ri'unir  les  pimrcs  des  deux  nmins  au-dessus  de  la  léte, 
]i;iuni''s  en  dessous  rt  à  phit,  liras  tendus. 

flanior  In  tèlc  direrte  et  rentrer  le  menlon. 

Pendant  la  sn^pensinn  dans  Fair,  les  bra«,  le  Ironr  et  le* 
j;inil>es  sont  coniplitenient  élindn*  et  dans  le  lui'inc  prolon- 
^'i-iiienl. 

Kutier  dans  l'ean  pur  hi  lèle  sous  un  angle  d'environ  .'lâ* 


\  Kiitëve.\i>\in.t.i 
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en  profilant  (le  l'impulsion  donnée  parles  jambes.  Les  main» 
el  les  bras  doivent  Trayer  un  passage  à  la  lète  qui  doit  rece- 


[•H 


Mudrie  .lï'Chrllr 


voir  le  clinc  do  IVnn  cMnlniirnl  >nr  le  ilfxs'is  iln  ndnc   it 
non  sur  le  front  uu  la  lt);ur.' (lij.'.  iSi  cl  i8i  bis). 

L  ne  lois  imni(Tj;i''  cciinplùltunent  le  cor]»  se  trouve  en  plun- 
^•ée  sous  l'eau.  S  |)arlir  île  ce  nioinent,  priia-.lcr  auiinie  il  a 
i-ti-  (lit  [Kiiir  reinoiilrr  à  la  surface  ou  continner  i\  projrresser. 
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Répéter  le  même  exercice  en  augmentant  peu  à  peu  In 
hauteur  de  chute. 

Phis  la  hauteur  est  grande,  moins  l'impulsion  donnée  par 
lesjamhes  a  hesoin  d'être  forte  (fig.  182  et  182  bis). 

Bien  remarquer  que  le  plongeon  par  la  tête  tout  comme 
le  plongeon  par  les  pieds  est  un  véritable  saut,  A  Tarrivée 
dans  l'eau,  le  corps  doit  être  complètement  étendu  et  animé 
d'une  certaine  vitesse  dans  le  sens  même  de  la  ligne  qu'il 
forme. 

386.  Les  défauts  les  plus  communs  dans  la  façon  d'exé- 
cuter cet  exercice  consistent: 

I  "  /l  ne  pas  donner  une  impulsion  suffisante  avec  les  jam- 
bes. Le  corps  tombe  alors  verticalement  dans  l'eau  comme 
une  niasse  au  lieu  d'y  entrer  obliquement  comme  une  flèche. 

Le  choc  de  l'eau  sur  le  ventre,  la  poitrine  ou  la  fig\ire 
peut  être  très  douloureux. 

2°  A  ne  pas  allonger  les  jambes  une  fois  en  suspension 
flans  l'air  ou  à  les  écarter  en  Jlcchissant  les  cuisses  sous  te 
hassifi. 

Cette  façon  de  faire  produit  des  éclaboussures  nombreuses 
et  un  clioc  violent  sur  les  cuisses. 

In  plongeon  correct  ne  produit  aucune  éclaboussure  d'eau. 

3"  A  ne  pas  laisser  basculer  le  corps  suffisamment  en  avant, 
ce  qui  provoque  une  chute  douloureuse  sur  le  ventre  et  sur 
la  fi^^ure. 

/i"  A  trop  basculer  le  corps  en  avant,  ce  qui  provoque,  soit 
une  (  liuto  douloureuse  sur  le  dos,  soit  la  culbute  complète 
du  corps  une  fois  dans  l'eau. 

387.  11  y  a  lieu  de  distinguer: 

1"  Lp  plongeon  pour  atteindre  de  suite  une  grande  pnv 
tondeur  ; 

2"  Le  plongeon  pour  filer  le  plus  rapidement  possible  dans 
uiuî  (liicclioii  donnée. 

Pnur  (iUcindrc  de  suite  une  grande  profondeur,  basculer 
le  liaul  du  ror[).s  de  façon  à  entrer  dans  l'eau  à  peu  près  ver- 
licalcincnl. 


LA    NATATION  SQQ 

Pour  Jiler  le  plus  rapidement  possible  dans  une  direction 
donnée,  enlrcr  dans  l'eau,  au  contraire,  sous  un  aw^]e  moindre 
que  45°  de  façon  à  enfoncer  sous  Teau  le  moins  possible, 
entre  5o  centimètres  et  i  mètre  de  profondeur. 

Un  peu  avant  Tarrivôc  à  la  surface  de  Tcau.  étant  encore 
en  suspension  dans  Tair,  donner  un  fort  «  temps  »  de  tête  et 
de  poitrine  en  arrière  de  façon  à  a  cueillir  »  Teau  sous  un 
angle  très  faible. 

Bien  creuser  les  reins  en  même  temps  pour  éviter  un  plat- 
\enlre. 

Aussitôt  dans  Teau  nager  de  suite  et  laisser  la  tête  émer- 
ger naturellement. 

Ce  dernier  genre  de  plongeon  en  prenant  le  moins  d'eau 
posible  demande  une  assez  longue  pratique  pour  être  exé- 
cuté dans  la  perfection,  c'est-à-dire  la  tête  émergeant  avant 
nirme  que  les  pieds  aient  pénétré  en  dessous  de  la  surface  de 
Tenu.  Il  est  particulièrement  utile  pour  s'immerger  dans 
un  endroit  dont  on  ignore  la  profondeur  d'eau. 

388.  Les  plongeons  comme  la  plongée  présentent  toujours 
un  ceriain  (In nt/cr  Ç). 

Dans  certains  cas,  le  choc  de  /eaasurla  figure  qui  produit 
TrlTel  d'une  forte  claque  ou  la  trop  grande  profondeur  atteinte 
peuvent  produire  un  étourdissement  capable  d'empêcher  le 
retour  à  la  surface. 

Les  plat-ventre,  ]e^  plat-dos  ou  les  plat-cuisses  qui  sont  la 
conséquence  <le  fautes  d'exécution  en  piquant  une  tête  pro- 


(I)  Kn  adoptant  le  mAmn  proct'tlé  do  gradation  ot  la  même  noUtion 
<iuo  pour  toiit(*«i  l<*s  rpn'iivos  do  constaUtioii  des  résultats  indiquées  au 
cliapltro  IX  de  la  i""*' partie,  IVchelle  des  iMTformancet  dos  plongeons, 
la  tête  la  première,  serait  la  suivante  : 

Du   niviMii  inrine   de   la 

nurfair  do  Iran.    .     .  o  point 
I   iiirtri*  aii-d(V.Mi»  <lc  la 

ftiirfare  dr  Icaii.    .      .  i      — 

a  ^l»•t^e^ 3      — 

3     — 3     —     (aptitude  tupérienrB) 

U    — 4    — 

5     — 5     —     (aptitude  eicei>tionn  die) 

cl<"..  rlr. 


3oO  LES    KXKHCICKS    UTILITAIRES    INDISPENSABLES 

(luisent  reflet  d'un  coup  de  fouet,  et  sont  par  suite  très  dou- 
loureux, surtout  si  on  ne  porte  qu'un  simple  caleçon  de  bain. 
Ti)ut  ce  qui  a  été  dit  relativement  au  danger  de  la  plongée 
s'applique  également  aux  plongeons  par  la  tête  ou  par  les 
pieds. 

Il  est  prudent  de  veiller  sur  ceux  qui  -veulent  atteindre  de 
grandes  profondeurs,  plonger  d'un  point  élevé  ou  rester  un 
certain  temps  sans  remonter  à  la  surface,  ou  même  de  les  at- 
tacher avec  une  sangle  munie  d'une  corde  de  longueur  suf- 
fisante. 

Avant  de  piquer  une  tête  les  débutants  doivent  toujours 
s'assurer  que  la  profondeur  de  Teau  est  suflisante  et  atteint  3 
mètres  au  moins. 


YI.  —  EXERCICES  DE  SAUVETAGE 

Najicr  avoc  1»'>  bras  ou  les  jambes  seulement.  —  IMonjier  do  toutes  les  nia- 
iiièn-s  jK)s.-il>lcs.  —  rran^porlor  des  obj(îls.  —  Ramasser  des  objets.  — 
Porter  secours.  —  Dt'jeiise  du  sauveteur  apprébciidé.  —  Sauvetage 
d'une  embarcation  »^^oulé<'  el  rbavirée.  —  Traversée  d'un  cours  d'eau 
et  élaldisMinenl  d'un  va-et-vient.  —  ]\ag<T  babillé. 

389.  Au  j)oint  do  vue  utilitaire,  les  exercices  de  natation 
doivent  avoir  pour  hiit  essentiel  le  travail  sur  Peau  et  sous 
IVau.  sans  la  praticpie  (lu(|iiel  aucun  sauvetage  n'est  possible. 

Les  exercices  cpii  suivent  sont  choisis  et  classés  de  telle 
sorto  ([u'ils  penucltent  de  préparer  progressivement  le  nageur 
à  se  tirer  d'alTaiie  el  aussi  à  porter  secours  à  une  personne 
en  (iaii^^er  de  se  ii(\ver. 

ll^dolxcnt  ri  i('('\(''cul('S  d'abord  en  tenue  de  bain  avant  qu'on 
puisse  penser  à  les  exécuter,  étant  tout  habillé. 

/.  —  Nai^er  avec  les  bi^as  ou  les  jambes  seuIemenU 

390.  i"   NaL-^c  r  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le 

cot<''.  avec  les  jainhes  (^t  un  seul   bras. 

linnini)ilis(.i'  l'.mlre  bra^  en  j)larant  la  main  à  la  hanche, 
à  la  iHKpie,   sur  U)  dessus  de  la  tèle,  etc. 


LA    «ATATInn  3oi 

2°  Nager  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  !e  côté, 
a\ec  les  jambes  seulement.  Immobiliser  les  brniien  plaçant  les 
iiKiins  aux  hanches,  à  la  nuque,  sur  le  dessus  de  la  lête,  etc. 

3"  Nager  sur  le  ventre,  sur  le  dos,  debout  et  sur  le  côté, 
jivec  les  bras  seulement.  Garder  les  jambes  réunies  et  éten- 
dues dans  la  ligne  du  corps. 


i  la  mniii  l.ors  Jr  IVa.i.  It-  btas  IK'chi. 

'("  Progresser  avec  un  bras  seulement,  les  autres  membres 
4^l;ml  tenus  inmiohiles  dans  une  position  quelconque. 

7>"  Progresser  inec  une  seule  jatuhc,  les  autres  membres 
^tiint  tenus  inuiioliiles  dans  une  [Hisilion  quelconque. 


//.  —  Plonger  de  toutes  les  manières  posBibles. 

S91.  1°  l'iiinger  les  pieds  les  premiers  et  revenir  à  la 
surface  le  plus  rapidement  |H)ssible  en  faisant  face  à  la  direc- 
tion même  du  départ. 

■2°  l'iquer  une  télé  et  revenir  immètiialemenl  à  la  surface 
tluns  la  dircriLMii  niéjue  du  départ  et  eu  pMJMiit  le  moins 


3°  l'iqiier  des  têtus  sous  toutes  les  inclinaisons  possililcs, 
II"  l'IuiifitT,  les  |>i('ils  les  premiers,  el  revenir  le  plus  vite 

]K>ssilile  I'lick  au  piiinl  de  départ.  Pour  cela  faire  demi-tour 

dans  IViiu  avant  de  reparaître  à  la  surface. 

5"  Piquer  une  tête  et  revenir  le  plus  vite  possible  face  au 

jioinl  de  départ.  Pour  cola  faire  deuii-tour  dans  l'eau  avant 


p;,,l- 


l'linii.'(>r  avfi-  l'Ian,  les  pieds  les  premiers.  Faire  une 
•  |in':ihilil('  l'I  liiiTiher  à  sauler  avec  élan  en  ionguiur 
ilniidi'urli-  phi^  Iniu  possilile. 

r<-   une  i-iiursc   pri'-alalile    suivie  d'un    appel  des  deux 
et  M-  l;iriii'r  la  lèli'  la  priuiirrc  le  plus  loin  possible. 
■luH'c  le  iiièiiif  e\<!cue  sans  appel  des  deux  pieds. 
I'ii|iiir  de-  li'ics  -^aii-  rliiii  ri  avec  élan  en  revenant  face 
ii.'.liMii  iin'iiii'  [Im  ili''|i^irt  a|nrs  avoir  fait  une  culliiilc 


.nIMo  ,l,„„  r,  ,, 


LA    HATATIO:* 
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9"  Tomber  à  la  renverse  d'une  manière  quelconque  ;  reve- 
nir sur  leau  face  en  avant  sur  le  ventre,  qu  lace  en  arriéra 
sur  le  dos. 

Ne  Jamais  allonger  le  corps  complètement  en  tombant  ; 
fléchir  au  contraire  le  tronc  le  plus  possible  sur  les  jambes 


ime  fois  en  su9|M!nsion   dans  l'air  l't  ramener  fortement   la 
li'le  sur  la  [witrinr  pmir  t'vîli'r  lui  ilinilonrcux  plal-dos. 

iu°  Tomber  ù  l'can  pur  surprise  en  se  faisant  donner  une 
jiousséc. 


///.  —  Transporter  dea  objets  moins  lourds  et  plus 
lourds  que  l'e&u. 

392.  I'  Se  soiilL-iiir  sur  Teau  en  s'aidant  d'un  C(>rp« 
ririltanl  quelconque  :  bouce,  aviron,  planche,  morceau  do 
b..iN  i-lc. 


3')j  LES  Eir.nciCES  utilitaires  ikdispensadles 

Mainicnir  l'objet  sous  l'aîssclle  ou  placer  les  bras  dessus. 

a"  Pousser  ou  tirer  sur  l'eau  un  corps  flottant.  Viager  sur 
lu  venlro,  sur  le  dos,  debout  ou  sur  le  côté,  suivant  la  forme 
de  l'objet. 

3'  Transporler  un  objet  léger,  mais  qui  ne  doit  pas  être 
mouillé.  Le  tenir  à  la  main  hors  de  l'eau  le  bras  fléchi,  ou 
le  maintenir  sur  la  tète  a\ec  un  seul  bras  ou  avec  les  deux 
(fig.  iS3). 


irler  un  ohjol  plus  loui'd  que  l'eau  d'un  endroit  à  un 
vi-c  un  sniil  bras  ou  avec  les  deux  (fig.  i84  et  i8ô). 
tenir  l'objet  sur  l'épaule,  ou  sur  la  tète,  ou   bien  le 

!-■  <;is  1111  l'objet  est  lixé  au  corps,  il  est  prudent  de 
-m-  le  iKigrur  ou  de  l'allacber  avec  une  sangle  munie 

onle  (le  Inii-iicur  sullisuite. 

liiii-pnrli'i-  si-s  M'ii'iuonls  sans  los  mouiller  (lîg.  iS6). 
rilri.  fiiirc  un  jiaijiiit  bien  serré  et  solidement  alta- 
■  \<hn  rr  sur  la  li'li',  ile^-endre  dans  l'eau  très  doui'e- 
I  ii.i,::ri-  ilelioiit  en  le  iiiaiTilt-nant  avec  une  seule  mai fi 


IV.  —  Ramasser  des  objets  en  plongeant. 

398.   I'  Plonger  par  des  fcnth  de  a  mèlrea  pour  débuter, 
dans  wne  eau  1res  claire,  et  ramasser  des  objets  très  légers  et 


liioii  visibles  tels  que:  galets,  pierres  blanclieit,  assiettes, 
iKjuteilIcs,  etc. 

KxécHter  l'exercice  en  plongeant  de  toutes  les  manières 
[tos-ibles  par  la  lètc  nu  par  les  pieds  (lifi.    1M7). 

Auf/nienter  i)rogr('ssi\i'uient  la  profondeur  de  l'eau  et  le 
poids  i[o*  objets. 

SV'Kcrfcr  également  à  ramasser  des  objets  en  eau  trouble. 

■2"  lta(tra[>er  des  objets  tombant  et  coulant  entre  deu\ 
eaux.  Pour  cela  |)it]uiT  rapidement  une  lète  un  peu  en  di>i,--i 
de  l'endroit  où  l'objet  i'>t  tombé  cl  cberclier  ù  le  soisir  pen- 
dant sa  cbule. 


3"  F-xtVnIcr  l'exercice  précédent,  étant  déjà  à  IVnti  an 
moment  de  la  chulc  de  l'objet.  S'élever  hors  de  l'eau  verti- 
calement par  une  vif^oiircuse  impulsion  des  jaml»cs,  te 
laisser  aussitôt  descendre  au-dessous  de  la  surface,  les  pied? 
les  premiers,  baissoronsuile  le  liout  du  corps  pour  nager 
entre  deux  eaux.  Ne  jamais  liaisser  le  haut  du  corps  pour 
)iideur    avajit    d'èlie    entièrement  en  dessous 


(le  Li  >iirt";ui'  df  Vfim  ;  autrement  les  jambes  émergenl  el 
relardi.-iil  la  (loscfiilr  en  plongée. 

V  niijij.'er  avw  une  corde  el  l'allacher  sur  un  objet  au 
(ond  de  l'iau.  (À-L  cAcrcicc  esl  utile  pour  repêcher  des  objets 
Iroji  Innrils  pour  ôlrc  remontés  à  la  surface  en  les  mainte- 
nant >i'i;lcinoiit  avec  les  mains. 

V.  —  Porter  secours. 

394.    Il  ^   n  plii-inu-  c,,^  l,  considérer. 

1"  J.-!  i-:r">nii-'  -jnr  l'un  ^•■nmrl  n'est  pas  en  danger  immé- 


■diat  et  possède  encore  une  partie  de  ses  moyens.  Elle  se 
trouve  simplement  fatiguée  ou  n'a  pas  la  force  de  gagner  un 
point  d'atlerrissage. 

a°  La  personne  i]ue  l'on  .lecourt  n'a  plus  aucune  force  cl  se 
trouve  inca[>able  de  faire  aucun  mouvement  par  suite  de 
■crampes  ou  de  raideur  dans  tous  ses  membres. 

Si  elle  ne  sait  pus  flotter,  elle  est  en  dan^'er  de  couler 


^°  Lu  piTsfinnr 'jw  l'on  seamvt  .10  drliil  ilrsexpèrément  et 
ilitTche  à  ?e  cramponner  au  Siiuvctcur  de  toutes  les  façons 
|».«Hl>les. 

395.  Suiviiiit  les  cinonslanres,  employer,  pour  porter 
fini[>ti'rnent  aide  on  pour  secourir  réellement,  un  des  moyen» 
indi.pi.-s  ci-après. 

(lonmie  pn-paratiun  an  n'ile  de  sauveteur,  exécuter  le» 
(lilIiTents  exercices  entre  nagcurs(|ui  remplissent  alternati\c- 
uii-nt  les  rôles  de  sauveteurs  et  de  sauvés. 


3u8 


I    INPISPESSAIILES 


396.  Uiins  les  exercices  de  sau\ela(,'e,  le  sauveteur  doit 
faire  tous  ses  efforts  pour  que  la  lèle  de  la  personne  iju'il 
siifourl  soit  mnslnmmenl  hors  de  Veaa. 

Il  prend,  s'il  le  fjuil,  ses  inspirations  à  intervalles  irrépu- 
liers  et  n'Iiésitc  pas  au  besoin  ù  garder  sa  tête  sous  Teau  et  à 
rester  qculqucs  secondes  en  plongée. 

397.  L'exeicice  de  «   porter  secours  »   peut   égalemeat 


Sai-ir  la  p  Tt.mnp  j  forourîr  mp  dtrruri  attu  Im  i1«iii  maiiu.  «Ht  pir  In  bm 
■>i.,|....i,<  el,.>  ooiirIi-4,  suit  Miiis  iii  .liiwll''».  Itciiioniuer  la  pcnonos  en  ntpal 

s'o\riuliT  .ivci-  un  miluneqilin  spiVial,  rapi)clant  assez  eW'^- 
Iciiii.'iil  II'.;  lurnies  ri  les    diiuonsioiis   d'une   personiie  onli- 


\.r  Hiaiiii'ijuiu  ilnil    |iiiuvi)ir   se  leslcr à  volonté,  de  fat,'"" 
iiu'nii  iHii—i'Icliiiii' lUilU'ià  la  suiface,  rester  entre  deux  «"' 


,  pi, 


i\:iiil  l'excriire  que  l'on  veut  exécuter. 


398.  !"■  Manière.  —  M'Ier  h  pcrsimiie  â  sccoarir-'" 
lui  f.ùsani  l'hir.T  luu-  ^'-.il-'  in.xin  »u  les  lieux  mir  les  épanks 
,ln..u,r,l,-in-{\]i:.   i  N^  n  i.s,,). 

\.i-  >;iiL\ihiii  s"(ip[>rM.  lie  (if  lii  personne  à  scrourir  par 
.l.\aiil.   M.ir  iliTrii'Tc  nu   de  c'-té.   Ccllc-ci  se  niaînlienl  en 


i.A  ^KT-veioy  3ii(> 

ciinlai't  avec  le  sauveteur  ou  se  laisse  remorquer  par  lui 
«l'une  des  deux  Tacons  suivantes  : 

1°  En  plaçant  simplement  une  main  surTcpaule  du  sau- 
veteur. 

a"  Kn  plaçant  les  deux  mains  sur  les  épaules  du  snuve- 
leui',  soit  par  devant,  snit  par  derrière  lui. 

1^  [»erw>n.ie  &  secourir  reste  immobile  sur  le  ventre  ou 


-u(  II-  (li)s,  les  jiniibes  élrndiie«.  ou  hion  nape  nver  le  br;H 
lilire  et  les  jjiiiili-'s  si  elli'  en  a  encore  la  force. 

I,e  .snuvftenr  la  reuioripie  sur  le  ventre  ou  sur  le  dos  et 
lUisr  lui  mi'ine  sur  le  ventre  ou  sur  le  dos  suivant  le  cas. 

('itle  niiuiiére  de  juirler  aide,  surtout  avec  une  seule  main, 
eM  IK'S  pratiipie  p'iur  effectuer  de  longs  parcours;  elle 
(H-ruH'l  au^si  à  des  na^-eurs  Irvs  forts  d'en  aider  il'autres  plus 
faihii's  a  traverser  un  cours  d'eau,  par  e\eru])le, 

Mlle  doit  dire  ensei);uée  de  suite  aux  débutants  alin  de  leur 


^H 

3lO                  LLS    t,\LUCWHS    L'ïlLllAlllES    IKUISCE-ISAULES 

c  fait  le  suji'l  du  dniile. 

PonTFB    fcKniJLIIS,                                                                       1 

A-itre  r,ny\i-  .Van  iHLio^ge  en  (liuMoal  !■  pononnc  A  «..-«.rit  (.<.i<^  lU 

'1 
1 

^^^^^^H 

399.  S'  Haniàre,  —  Le  sauveteur  saisit  la  personne  à 
secourir  arec  une  seule  main. 

Le  sauveteur  s'approche  de  la  personne  à  secourir  par  de- 
vant, par  derrière  ou  de  côté  et  lui  place  aussitôt  une  main 
sous  l'aisselle  ou  lut  saisit  le  bras  au-dessus  du  coude. 


1..- ,;....  rieur  d..il 


Celle  iiianiiTe  e»l  sinloiil  pr.itiqti(?  |n'iir  suiileuir  une  per- 
sonne )>endanl  i(iicli|iii'-'  M'mndt's  <'ii  uU<'iidnnt  du  secours, 
ou  pour  lui  faire  pjimniiir  r;i[iidcriieiil  les  (juclqucs  inèlrcs 
r|ui  la  sé|)nrcnt  d'un  puiiil  d'iiUerriv^n^'e. 

400.  3' Manière.  —  h-  s'inivlnir  saisit  la  i>ersonne  à 
xer,„ir!r  <irrr  les  ,1,-u.r  iu:iin<i  (fij:.   Mjn  à   tijs). 

Le  sauveteur  s";i]i|iioclie  de  l;i  (K-rsimne  à  seeourir  par  der- 
rièn  et  1 1  saisit  hmh:  le-  deux  inriinx.  soil  par  les  br«t  nii- 
d'o-us  des  eou.lt'-;.  soit  sl>u^  lesuissclles  ou  dccliaqiic  côtédu 
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COU.  Il  na^e  ensuite  avec  les  jambes  seulement,  sur  le  tbd- 
Ire,  debout  ou  de  préférence  sur  le  dos. 

Celte  manière  est  la  plus  pratique  et  la  plus  sâre  de  toutes 
pour  secourir  une  personne  privée  de  tous  ses  moyens. 

401.  4'  Manière.  —  Saisir  la  personne  en  l'eRtoaraiU 
arec  un  seul  iras  (iig.  193,  193  6m,  igS  ter). 


;^^ii-<r  l;i  |ii-ixii>ii>'  il  Micitirii'  (>iij<'l  ik-  ilroilc)  pur  JirrUrt  m  loi  «otonrulli 
m  ;iii  r  )('  lirj-  ^.>ll<'llr■  l'i  en  rmcbint  dana  (M  tflenwnli  **sc  U  mm  padM. 


Lp  saiivi-'lciir  s'a]i[n-orhc  dr  la  personne  i  secourir  p« 
ili'irii'i'i'.  H  lui  j)assc  le  liras  <.'a'.iclie.  par  exemple,  sous  l'ail- 
>-\U-  \nn\i\n'  mi  j)ar-il('s>us  IV-paulegauclie  afin  delui  entou- 

il  iia^i'  i-[i<-iijk',  sur  l<'  ilr>s  ou  isur  le  cAté  avec  les  jamb» 

.1  UMM'..ll>ra<. 

Si  la  |>iT<niiiM' A -.■.Miiiir  <".l  li:ilMlli'e.  il  peut  avoir  mw 
l'CiM'  dans  M's  VL'Ii'iiu'iils  a\<'('  l;i  main  gauche. 


M  [«pidilé  oiïl  sur  Iv  Ji 


(^    \ 


i    KXEFtIiKXS    L'TI 


DISPENSAULES 


Celte  mnniùre  esl  aussi  pratique  et  aussi  sûre  que  la  pn-- 
céilcnle:  île  plus,  elle  permet  de  progresser  plus  rapide- 
ment . 

402.  5'  Manière.  —  Maintenir  à  tleax  sauveteurs  à  la 
Jtiis  une  iicrxtiitnc  ù  secourir  (fig.   igi). 

l,es  deux  sauveteurs  s'approchent  de  la  personne  à  secou- 


vnnt,  l'aiilre  par  derrière,  ou  un  de  cliaqoe 
I  tien  lient  en  utilisant  un  des  moyens  indiqués 
i-"L>t-à(lire  en  la  saisissant  soua  les  aisselles 


1  pn 


L:i  |"'r-niiiic  à  secniLiir  |icul  également,  si  elle  est  en  t-lal 
ili'  il'  liiire,  placer  ses  niaiiis  sur  les  épaules  des  sauveteurs. 

403.   6'  Maniera.  —  Transporter  à  deux  sauveteurs  à 

l'i  Joi.K  uni- jii-rsiinni' <)  sccniirir  {i'ig.  igâ  et  196). 

S',i|i|irin-Iii'r  cl  siisir  la  personne  àsecourir  comme  il  vient 
d'élii'  dit  rt  na^'cr  cu-nili-  pour  la  remorquer. 

Si  1rs  sauveteurs  >nii|,  run  par  devant,  l'autre  par  derrière, 
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l'un  (les  sauïclpiirs  nage  sur  le  dos,  l'autre  sur  ie  ventre.  La 
[icisiiiiiiL'  à  secourir  se  trouve  clle-mi^me  sur  le  ventre  ou  sur 
le  (li)s  -«iiivanl  ie  cas. 

Si  les  deux  sauveteurs  sont  plnrésde  côté,  ils  nagent  sur  le 
veiilie,  sur  le  dos  ou  sur  le  côté,  en  icmortjuant  la  personne 
ù  scciiiiiir,  soit  sur  le  vcnirc,  soit  de  piéférence  sur  le  dos. 


ic  pcnonnc  en  Jaiifor  i  dcui 


VI.  —  Défense  du  sauveteur  appréhendé, 

404.  Pour  l'vilt'r  d'être  appri-hcndé  \iaT  une  personne 
tpi'on  veut  secourlf  mais  qui  se  débat  dans  l'eau,  s'appro- 
ilirr  iTelle  toujours  pur  derrière  vt  la  saisir  uussilAt  sous  les 
aisselles  0)1  parles  bras  au-dessus  des  coudes.  La  maintenir 
ainsi  vigoiireu>einenl.  Si  elle  essaye  de  se  ifloiirner  pour  sai- 
sir son  sauveteur,  celui-ci,  au  Heu  de  résister,  doit  au  con- 
traire tourner  en  même  temps  qu'elle  de  façon  â  rester  der- 
rirn-  son  dos. 

405.  Le  sauvi'tcurapprélicndé  peut   se   tmiiver  saisi  ds 
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plusieurs   façons  dilTérfntcs  pai  la  personne  qu'il  veul  se- 
courir : 

i"  Par  lespoigncls; 

2"  Par  les  bras  ; 


.'cEciirs  ic  placvnl  rie  rluqi 

lin  bras  ou  rrochcnl  dgi 


110  personne  en  dingrr  t  deu; 

;  cûlé  de  la  peraonnp  en  dtager. 


5"  Par  Ici!  jainlrcs; 

ti"  l'i.r  .inni^Tf  ; 

7"  l'ark-  \<'l<'nicnh. 

406.  Vu  ivu'lr  ^'l'TKtrate,  pour  se  dégager  rapidement 
avaiil  i\\''\u:  -^.li^i  de  trop  près,  cniplojer  certaines  parada 
'!f  Inllr  ;  m  |i:ii  liniliiT,  celle  de  la  ceinture  devant  (i\g.  11)7) 
<jui  lOii-i-tc  il  rc[.oii3-iT  l"adviTsairc  avec    l'avant-bras  placé 


r  !a  ! 


S^i  I:,    [.nr^n, 


pu  .- 


une   honm 


prise, 


nnts  pour  se  dégager  : 
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I*  f^taitl  saisi  par  les  poiijncts.  leloiirncr  Its   jvoîgnets  ci> 
dfilans  en  élendanl  vigoureusement    les  bras    lalinilcmcnt 

■j"  Étant  saisi  par  le  cou,  placer  la  main  gaiictic  par  exem- 
jik-  derrière  ledos  de  la  personne  à  se*.ouriri'l  la  main  droite 

"1 


rrl'.urnc>r.|M»;>H't>ri 


|iar-dp>siis  se»  liras  mit  sutn  nn'ntnn.  Vais  rcpiiisser  vigon- 
T<'u>eni<<nt  In  lèlc  di-  la  perMiniie  en  arrière  (lî^'.  tgSet  i()i|). 

^1"  Étant  saixi  par  fi-.f  Imis  [vir  di'vani,  [wr  lientèn-  ini  piir 
un  lini>  snrli-  r<Mi'-.  M;if.'er  deUint,  snr  le  Mnlre  du  sur  li' 
do*  avec  les jandie"  seideiiunl. 

Ce  (.'onre  de  prise  ne  présente  aucun  diin^'ir  jiuur  le  sui- 
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4- l\l-iiil  s-iixi -'i  hnts-tt^-eorps.  plai'cr  \n  main  liroile  sur 
\i'  iii.'iitr.n  lie  lit  [>frs'"innr  "u  l'nvanl-hnis  droit  en  travers  sur 
-.t  ,i;.irj.'e.  PkiaT  on  nii'mc  loniiis  la  main  ^'ou.lio  sur  S"n 
rpmilf  finiitp  tt  liii'n  iipjinviT  Ii?  frenou  ou  le  [liorf  iiruit  ou 
f,aMclii-  -iir  snn  vpnlrr.  hp[niii*ser  ensuite  vj^'iiureiisenient  h 
perMinni'  eu  arrière,  !i\w  les  mains,  le  ^'enuu  ou  le  pied  ser- 
vant de  p'iirit  dappui  (li;:.  lyS  et  I9<i). 


iiîi  S'iixi /<-ir  la  Joiiil'é-s.  nafrer  avec  les  bras  pour  se 
Il  j  h  -ur-r.!.-!'.  l,:i  pi'isiiiiTK' à  :-eciiiirir  ayant  fori-i'- 
li'lc  -Mil-  r.^in  -iT.i  vile  suffoquée  ou  perdra  eon- 
1-  :  p:ir  .-^iiili',  l'iji'  ne  pourra  |ias  maintenir  sa  pri*n 
I'-- 

[Mil,  |i'<  f:\<.  il  n'y  a  rien  à  rr.iîndre  ilc  ce  genre  de 

-,  qui  I  ipi,     -dit   le    pniiU  de  la    personne  fpic    l'uii 

i-i   ii.iijniii-  pns-ilile  de  ilollcr  en  nageant  a^ec 
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6"  Étant  saisi  par  derrière,  se  placer  aussitôt  sur  le  dos 
<»t  s'y  maintenir  en  nageant  vigoureusemnt  avec  les  jambes. 
De  cette  façon,  le  sauveteur  n'a  rien  à  craindre  car,  ou  bien 
la  personne  a  ainsi  la  tète  sous  Teau  et  alors  elle  est  vite 
sulToquoe,  ou  bien  elle  a  la  tête  hors  de  Teau  et  le  sauvetage 
s'opère  facilement. 

7"  Pour /(lire  lâcher  prise  dans  les  vêtements,  saibir  un   ou 


Vu..    in<i. 

DFFE^tSF    Dl'    SAlVITfilR     AI'I'KMIEM)!-:. 

I.<<  ».iii\i>triir  |)I.i((*  uni*  main  sou*«  le  menton  dr  l.i  |M*r>()nnr  i|ui  \irnt  de  If* 
».ii*ir  et  lui  r«'|M>ii!*M'  \i^<>ureu«>omrnt  la  tète  en  arrirn*  |M)iir  lui  Tiire  larlit  r 
j»riH". 


plii-irur«4  (loi^Ms  de  la  main  de  lu  personne   et  les  lui  tordre 
\ii:<Mir<Misemenl. 


VII.  —  Sauvetaf^  d*une  embarcation  coulée  et  cha^ 

virée, 

407.  End)arquer  plusieurs  nageurs  dans  une  embarra- 
ti«'ii  Irgeredf'barrassôcdr  son  matériel  non  flottant.  Imprimer 
à  l'iinbarration  des  balancements  successifs,  de  façon  à  la 
flirt-  n'm|)lir  puis  rbavirer. 

Au  moment  où  clic    clia\ire,  b's  cantitiers  s^rha/tpent  et 
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s'éciiiienl  d'elle  le  plus  rapidement  possible  (fig.  aoo  et 
■jou  /'(.ï).  Puis  ils  reviennent  aussilùl  se  grouper  à  l'avant  et 
ri  l'amvrf  cl  l'ont  Ions  leurs  clToits  pour  la  remcUrc  d'aplomb 
(lig,  ani).  Jh  .îc  rèpiirtissent  ensuite  sur  les  deux  bords,  à 
pi'ii  pi-î'sen  iiiimbreégal,  et  placent  les  mains  atixjtinjues  pour 
iniiiiiliTiirilroilc  IcmbaiTiilion.  Dans  celle  position,  Us  atten- 


(li-nt  (iiJ  si-.'inirs  en  se  servant  des  Janjaes  comme  point 
dapiiui.  nii  liicri  il-  n'Tiiorqiieiit  l'cmbarcalion  en  nageant 
|njiii-  iilli'rrir  cii  un  [luinl  (iiLclrunt[ne  (lig,  nrj). 

Si  nu  '■(■ju  (III  une  l'iiiclle  uni  pu  i^trc  retrouves,  et  si 
riii.b.inalii'ii  .1  lUM'  lliiltiil)Llili'  lellefjiie  ■i^sfuryties  dopassent 
l.i  -ml, Ml-  iji'  11'. m.  nii  de-  ciinoliurs  inonle  à  IkhiI  [>our  vi- 
d'i  l'i^iu,  A  iiu-iiri' iiiic  rmibari-ation  se  vide,  les  oanoiiers 


nliarcalîon  coule  puis  clia 


■w^ 


«>    ^tuii|~-r  j  l'iiinl  i-t  j  l.inii-tc  cl  fini  lui»  Iriin  tIHitU  puiir 
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^ire,  à  so  lU'barrasser  le  plwi  vite  possible  des  objets  qui  pi'Uffnl 
eiilrarer  les  membres,  les  jambes  principalement,  el  sctlwip- 
pcr  m  pille  ment,  afin  de  ne  pas  rester  engagi;  par  dessous 
quand  le  baleuu  se  trouve  la  quille  en  l'air. 
409.  EïOciiler  également  l'exercice  suivant  : 
Laisser  une  embarcation  se  remplir  en  la  chargeant  li'iin 
nombre  de  canotiers  exagéré,  soit  en  lui  imprimant  de  léger? 
oit  en  dél)Oucbant  le  trou  du  niible. 


Cii*vri 
^Kol  de  c 


cit  maÎDteaaa  dreils  an  1 


A  iiii'suiT  (julIIc  coule,  les  canotiers  cherchent  à  la  maïn- 
U-iiir  ilruilc  de  l;i<.on  à  renipèclier  de  chavirer.  Ils  la  videni 
i'liMiiti'  t'I  l;i  font  llolter  de  nouveau  sans  l'avoir  chavirée. 

l'uur  la  di'lcslcr  aiin  de  la  vider  plus  facilement,  quelques- 
uns  dos  Ciiiiulici'!;  se  jettent  à  l'eau  si  cela  est  nécessaire. 

^l.l.^.  (^1  -  L'Mrciii-:-  []rL'*i;iilaiit  quelque  danger,  il  est  prudent  dins 
II-  (I.  Iiiil-  .1  .iiiiarrerk-biaiiLiLiLTs  rt  de  foire  tenir  les  amarropar  dn  pf- 


n  cours  d'eau  et  établÎBeeineBt 
d'un  va-et-vient. 

M'r  1111  i-ours  d'caii  avec  ses  vèlemenls 
iitri's  ohjols,  principalement  lorsque  le 


3:2  ;i 

parcours  est  considérable  el  le  courant  très  fort,  procéder  de 
la  fucon  suivante: 

Confectionner  un  radeau  très  léger,  un  simple  cadre  au 
l)esoin.  avec  des  branchages,  madriers,  planches,  etc.  reliés 
par  des  cordes,  ou  de  simples  morceaux  d'étolTc.  Placer  des- 
sus les  clîets  on  les  objets  à  transporter. 


r  (.lii>  (iratiiju» 
I.  In  pgnonnf* 


Itcmorqner  le  ra<li';<ii  .linsi  établi  en  le  [>onssant  ou  en  le 
tirant  comme  il  csl  dit  pour  le  transport  des  objets  moins 
linirds  que  IVan.  Sr  rej>riï(?r  en  roule  au  besoin,  en  prenant 
appui  avîC  li'S  bras  sur  le  radeau  même  (fig.  2o3). 

411.  Quand  on  ne  [lOssMe  pas  d'embarcation,  un  simple 
radeau  de  fortune  est  le  moyen  le  plus  srtr  et  le  plus  pra- 
tique de  traverser  uni'  rivière  avec  des    personnes  peu  exei- 
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cées  OU  même  ne  sachant  pas  nager  du  tout.  Si  le  radeati 
est  suffisamment  solide,  les  personnes  ne  sachant  pas  nager 
se  placent  dessus.  Dans  le  cas  contraire,  elles  prennent  sira- 
pleinent  appui  avec  les  bras  sur  les  côtés  du  radeau.  Elles 
peuvent  également  s'amarrer  solidement  au  radeau  même, 
si  elles  craignent  de  ne  pas  avoir  la  force  suffisante  pour 
s'y  cramponner  pendant  tout  le  temps  du  parcours.  Les 
antres  personnes  qui  savent  nager  prennent  également  appui 
sur  le  radeau  et  le  remorquent  en  le  tirant  ou  en  le  pous- 
sant. 

Pour  plus  de  sûreté,  tous  les  nageurs  peuvent  se  relier  par 
des  cordes  au  radeau  même. 

412.  Lorsque  le  nombre  des  personnes  est  trop  considé- 
rable pour  qu'elles  puissent  trouver  place  autour  du  radeau 
ou  sur  le  radeau  même,  il  est  évidemment  nécessaire  de  faire 
plusieurs  voyages  et  les  meilleurs  nageurs  doivent  dans  ce 
cas  ramener  le  radeau  à  son  point  de  départ. 

Si  Ton  possède  une  corde  de  longueur  suffisante,  on  établit 
an  va-et-vient  entre  les  deux  rives. 

Au  moment  où  le  radeau  effectue  son  premier  voyage,  il 
emporte  un  des  bouts  du  va-et-vient,  l'autre  bout  étant  gardé 
par  les  personnes  restant  sur  la  rive.  Les  extrémités  du  va-et- 
vient  sont  ensuite  solidement  fixées  sur  chacune  des  rives 
et  la  corde  ainsi  tendue  sert  de  moyen  de  halage  aux  nageurs 
qui  ramonent  le  radeau. 

Au  lieu  de  fixer  les  deux  bouts  du  va-et-vient  sur  les  rives, 
on  peut  attacher  une  des  extrémités  sur  le  radeau  même. 

Le<  personnes  n'ayant  pas  encore  traversé  ramènent  ainsi 
le  radeau  lac  lleuicnt  à  elles,  quand  les  premières  ont  débar- 
qiK'.  Si  Ton  [)()ssède  deux  cordes  de  longueur  suffisante,  on 
élablil  un  va-el-vient  de  chaque  côté  des  rives. 

Le  radeau  elTectne  alors  sa  traversée  dans  les  deux  sens, 
sans  que  les  na'^eurs  aient  besoin  de  le  remorquer.  Lorsqu'on 
traverse  une  rivière,  ne  jamais  chercher  à  gagner  le  cou- 
nmt  :  atterrir  toujours  à  un  point  situé  en  aval  du  point  de 
dé[)arl 
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IX.  —  Nager  babillé. 

413.  Commencer  par  mettre  simplement  un  caleçon  et 
des  souliers.  Augmenter  ensuite  peu  à  peu  le  nombre  des 
vêlements  jus(ju'à  s'habiller  entièrement  en  costume  de 
ville. 

R('p('ter  les  exercices  précédents,  en  particulier  le  travail 
sur  Tcau  et  sous  Teau,  étant  complètement  habillé. 

414.  La  nage,  tout  habillé,  est  extrêmement  Jatûjante  ei 
en  nirnie  temps  très  peu  rapide. 

Tout  d'abord  \ii  JlottahiUté  est  moins  rjrande  que  dans  la 
nage  en  costume  de  bain,  sauf  pendant  une  durée  très  courte, 
aussitôt  après  rimuiorsion,  tant  que  Teau  n'a  pas  entière- 
ment pénétré  les  vêtements.  Celte  diminution  de  la  flottabi- 
lité  nnd  souvent  injpossible  l'exercice  de  flotter  sans 
aucun  mouvement. 

Knsuite  les  mouvements  des  membres  ne  peuvent  avoir 
toute  l'amplitude  voulue,  à  cause  de  la  gène  causée  par  les 
vêtements. 

Knfin  les  poches  dVau  formées  par  les  vêtements  offrent 
un  obstacle  considérable  à  la  propulsion. 

Kn  rèfrle  générale,  le  rythme  des  mouvements  de  la  nage 
tout  habillé  doit  être  beaumiq)  plus  lent  (|ue  celui  de  la  nage 
en  (*o>tumo  de  bain  si  ou  ne  veut  pas  se  fatiguer  inutilement. 

415.  tétant  dans  IVau  t(»ut  habillé,  il  est  possible  de  se 
dévêtir  eomplèteinent.  (^el  exercice  est  à  la  fois  une  applica- 
tion de  la  nage  debout,  du  <(  flotter  »,  de  la  plongée  et  de  la  nage 
avec  les  jambes  ou  les  bras  seulement. 

L'enlèvement  du  paletot  et  du  gilet  est  la  seule  partie  rela- 
tivement facile  de  IVxercice.  Il  suflit  |)our  Texéculcr  de  se 
maintenir  dans  la  position  verticale  en  nageant  debout  avec 
1rs  jambes  seulement. 

Pour  enlever  les  souliers,  le  |)antalon  et  le  caleçon,  il  est 
nécessaire  de  s'accroupir  et  de  rester  en  plongée  quelques 
instants  pour  se  dépouiller  de  chacun  de  ces  vêlements. 
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Pour  enlever  la  chemise  ou  le  tricot,  nager  debout  el 
plonger  si  c^est  nécessaire  afin  de  passer  ces  vêtements  plus 
facilement  par-dessus  la  tête. 

416.  A  part  le  paletot  et  le  gilet,  l'enlèvement  des  autres 
vêloments,  pantalon,  caleçon,  souliers  et  chemise  est  ex- 
trêmement pénible  et  fatigant,  quelquefois  même  épuisant. 

De  plus,  les  pantalon  et  caleçon  peuvent  rester  engages 
dans  les  jambes  et  priver  ainsi  de  Tusage  des  membres  infé- 
rieurs. 

La  chemise  et  le  tricot  peuvent  rester  engagés  sur  la  tête 
et  provoquer  la  submersion. 

En  résumé,  s'il  est  utile  d'enlever  quelques  effets,  il  peut 
être  (h nf/ creux  de  vouloir  se  déshabiller  entièrement  dans  les 
cas  de  submersion  accidentelle. 


VII.  —SUBMERSION  ACCIDENTELLE 

Se  tirer  (1<*  danger  en  cas  de  submersion  accidentelle.  —  Porter  sccoun 
à  une  j)crsonno  en  danger.  —  Soins  à  donner  aux  novés. 


/.  —  Se  tirer  de  danger  en  cas  de  submersion 

accidentelle. 

417.  A  la  suite  d'une  chute  accidentelle,  remonter  à  la 
su I  lace  le  plus  rapidement  possible  et  reprendre  haleine. 

(iarder  tout  son  sang-froid  pour  juger  de  la  situation, 
penser  à  ménager  ses  forces  et  surtout  à  ne  pas  faire  de 
inouvonionts  inutiles.  Si  l'endroit  propice  au  sauvetage  est 
proche,  le  fra^rner  le  plus  rapidement  possible  tout  habillé. 
S'il  est  ('l(»if:né,  nager  avec  les  plus  grandes  précautions  pos- 
sil)les  el  bien  régler  son  allure  pour  ne  pas  être  vaincu  par 
J,i  laliinie. 

Se  débarrasser  au  besoin  des  vêtements  les  plus  faciles  à 
enlever,  roinme  le  paletot  et  le  gilet. 

Qut'lfjiierois,  il  \  aura  intérêt  à  garderie  gilet  pour  em- 
pêcher la  chemise  de  former  des  poches  d'eau. 
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Dans  tous  les  cas,  à  moins  d'êlre  d'une  force  exception- 
nelle, ne  jamais  chercher  à  se  dévêtir  tout  à  fait. 

Mieux  vaut  même  garder  tous  ses  vêtements  que  de  s'ex- 
poser à  se  fatiguer  ou  à  s'épuiser  entièrement  en  voulant  les 
quitter. 

418.  Lorsque  le  courant  est  trop  fort,  ne  pas  user  ses 
forces  à  vouloir  le  gagner,  chercher  à  atterrir  en  aval  du 
point  où  l'on  se  trouve  ou  attendre  du  secours. 

Pour  se  dégager  d'un  tourbillon  ou  de  l'étreinte  des  plan- 
tes aquatiques,  ne  pas  chercher  à  résister,  mais  au  contraire 
rester  immobile  et  passif  en  flottant  pendant  un  temps  suf- 
lisant. 

II.  —  Porter  secours  à  une  personne  en  danger. 

419.  Le  premier  devoir  du  sauveteur  est  d'agir  avec  une 
extrême  rapidité,  car  la  moindre  perte  de  temps  peut  avoir 
<les  conséquences  fatales. 

Le  sauvetage  est  relativement  facile  si  la  personne  k  se- 
courir est  encore  à  fleur  d'eau. 

H  suflit  de  s'approcher  d'elle  et  de  la  saisir  en  employant 
un  des  moyens  indiqués  précédemment,  puis  d'attendre  du 
secours  ou  de  nager  vers  un  endroit  propice. 

420.  En  toutes  circonstances,  le  moyen  le  plus  pratique 
et  le  plus  sûr  consiste  à  s'approcher  par  derrière  et  h  saisir 
la  |>ersonne  par  les  bras  ou  sous  les  aisselles  sans  qu'elle  s'en 
aperçoive.  De  cette  ra<;on,  le  sauveteur  évite  d'être  appréhendé. 

Dans  le  cas  011  la  personne  à  secourir  parvient  à  se  retour- 
ner et  tente  de  saisir  le  sauveteur,  celui-ci  s'échappe  aussi- 
tôt et  revient  de  nouveau  par  derrière  quelques  instants  après. 

Si  le  sauveteur  a  été  saisi,  il  emploie  pour  se  dégager  un 
de<  moyens  déjà  indiqués  précédemment  sous  ce  titre: 
«  Défense  du  sauveteur  appréhendé  ».  Comme  ressource 
extrême,  s'il  croit  la  situation  trop  périlleuse  pour  lui-même, 
il  n* hésite  pas  à  sufTocpier  la  personne  ou  à  lui  faire  perdre 
connaissance. 
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421.  Le  sauve Uigc  devient  plus  diflicile  lorsque  la  per- 
sonne, ayant  coulé  à  pic,  ne  reparaît  plus  à  la  surface. 

Si  le  sauveteur  Ta  vue  disparaître,  il  doit  se  guider  pour 
elîectuer  ses  recherches  sur  les  bulles  d'air  qui  indiquent 
Tendroit  exact  de  la  submersion.  Il  plonge  en  deçà  ou  ait 
delà  do  ces  bulles  suivant  la  direction  du  courant.  S'il  n'a  au- 
cune indication  précise  sur  l'endroit  de  la  disparition,  il  ex- 
plore le  fond  en  effectuant  des  plongées  successives. 

422.  Le  sauveteur  n'a  nullement  à  craindre  d'être  saisi 
par  une  personne  complètement  submergée. 

Du  moment  cjue  celle-ci  ne  reparaît  plus,  c'est  qu'elle  •>> 
entièrement  perdu  connaissance  ou  est  tout  au  moins  suffo- 
quée ;  par  suite,  elle  ne  possède  plus  la  moindre  force. 

423.  Lorsqu'on  est  surpris  tout  habillé  au  moment  de 
porter  socours,  ne  pas  perdre  un  temps  précieux  &  se  dévê- 
tir i-oiii|)lrloincnt,  surtout  si  le  parcours  à  effectuer  est  peu 
considérable. 

Se  débarrasser  simplement  des  objets  les  plus  gênants: 
paletot  et  souliers. 

Bien  ajuster  le  [)antalon  à  la  ceinture,  afin  de  ne  pas  ri^- 
quer  daNoir  les  jambes  immobilisées. 

///.  —  Soins  à  donner  aux  noyéa. 

424.  l)ès(|uele  noNe  est  retiré  de  Teau,  exécuter  dans 
l'ordre  les  mano-nvres  suivantes  : 

i"  (loiiclier  le  noyé  Mir  le  dos  ou  un  peu  sur  le  coté,  lio- 
rizonlaleinenl  ou  la  tête  légèrement  plus  haute  que  les  pieds  ; 

:>"  l)e>serrer  rapideineiil  les  vêtements  à  la  taille  et  sur  la 
poitrine  : 

y  Débarrasser  la  bouelie  et  le  nez  des  mucosités  qui 
peinent  s'\  lrou\er.  Maintenir  la  bouche  ouverte,  en  in- 
troduisant, si  besoin  est,  entre  les  dents  un  objet  quel- 
conque tel   (jut'  uianelie  de  eouteau,  morceau  de  bois,  bou- 

/i"  Se  placer  à  pMioux  derrière  la  tète  du  noyé,   lui   saisir 
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les  piii^'nets  et  lui  faire  eitéculcr  artiricicllcmenl  dos  ntcuiT- 
mcfil.i  respiratoires. 

Pour  cela,  lui  appuyer  forlcment  les  poignets  sur  les 
tuasses  côtes,  puis  les  tirer  ensuite  à  soi  au  delà  de  la  ti^le. 
de  ffiçon  à  envoyer  les  bras  tendus  dans  le  prolonpemeni 
du  tronc,  soït  directement,  soit  latéralement  (fi(,'.  -joi). 

Hj:ciutcr les mourcmfnlx respiratoires artijîriel.i  li lu  curleme 
hiiliiluelle  des  mouvemenls  respiratoires  iinUnnires.  c'esl-à- 
dire  i5  ù  au  à  la   minute,  ce  tjiii  correspond  en  niovennR 


à   a   >econde<    p mr   IVirviition  et    a  secondes    pour  laliais- 

Le  moyen  li'  plus  pratique  d'observer  cotte  cadence  est 
ili-  SI-  rè'fU-r  sur  soi  111,'me.  c'est  à-dirc  de  faire  coïncider  les 
tii"U\<-iii<-iils  deléMition  et  d'abaissement  avec  ses  propres 
in-[iirations  et  c\pir;itions. 

,')"  Si  nu  b<Mit  de  .'1  a  5  minutes  la  respiration  n'est  pas 
reti-riue.  cesser  lis  nioiivi'tucnls  d'élévation  et  d'à  lui  is^e  ment 
di-  liM-i  et  eiécnler.  |i'iur  les  remplacer,  les  (rac/ionjt  (/t- /n 

/,,„,,„•. 

l'iiiir  cela,  s;il>ir  la  hmgue  du  no vé  avec  un  tiioncboir,  un 
lirij;.-,  un  luorc-aii  dét.ilTe,  etc.,  la  tirer  à  soi  assez  éuirj;i- 
ijuriiiciil,  puis  1.1  l:ii-M'r  revenir  naturellement  (%.  aoô). 
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Les  linctions  doivcnl  èire  exécutées,  comme  les  mau\omonts 
(II'  liras,  (i  la  cadence  ordinaire  des  moai'ements  respiratoires, 
c"i'>l-à-(Iire  i5  à  20  fois  à  la  miniile. 

('>"  \M'S  que  la  rcspiratinn  est  revenue,  déâliabillcr  le  nové 
ciimpli'lcincnl,  le  froller  ou  le  friclionncr  avec  des  linge», 
des  couvertures  ou  simplement  des  vêtements  secs,  pour  le 
ranimer. 

l'^nsiiite,  l'cnvclopiiir  ou  rhabiller  avec  des  elTets  secs  et  le 
ti"iiisportcr  si  cela  est  nécessaire. 


liraloim  iiiil 

■Mf  :  la  3<  tnc 


7"  Ni- j:iriiais  s'arivIiT  hop  Uit  nî  désespérer  en  donnant 
le-  soin*  ;"i  1111  noyé,  l'rolonger  la  respiration  arlifîeielle  et 
r~  lr;ntiiiri>  ilr  la  laiif;iie  aussi  lonfrlemps  que  [K)ssible  ; 
iii'iiii-  jucuLiiil  |i|ii-iciirs  heures  dans  certains  cas. 

425.  I^'  i]iii  \ii'iil   d'élre  dit  se  rapporte  au  cas  d'une 
<\\U-  piM-miiir  m  jiié-iTici'  il'un  nové. 
Si  pliisii'iii-  [M  i-uTines  se  trouvent  réunies,  la  plus  expcri- 


dV 


rllrS.l.Hl 


e  la  direction  de» 


LA    NATATION  33  1 

Quatre  personnes  au  plus  sont  nécessaires  pour  les  soins 
urgents  ;  un  plus  grand  nombre  se  gêneraient  mutuellement. 

Une  première  personne  s'occupe  de  déshabiller  le  noyé  ; 

Une  deuxième  exécute  les  mouvements  respiratoires  arti« 
ficiels  avec  les  bras; 

Une  troisième  exécute  les  tractions  rythmées  de  la  langue; 

Enfin,  une  quatrième  peut  aider  la  première  à  déshabiller 
et  à  frictionner  le  noyé. 

La  deuxième  et  la  troisième  personnes  doivent  accorder 
leurs  mouvements  au  point  de  vue  du  rythme  et  veiller  avec 
soin  à  ce  que  les  mouvements  d'élévation  des  bras  coïncident 
exactement  avec  la  traction  de  la  langue  au  dehors  (fig.  2o5). 

Les  soins  qui  viennent  d^être  indiqués  pour  les  noyés  s^ap- 
pliquent  également  aux  asphyxiés. 


VIII.  —  PRESCRIPTIONS  ET  PRÉCAUTIONS  RE- 
LATIVES A  L'ENSEIGNEMENT  COLLECTIF  DES 
EXERCICES    DE  NATATION 

426.  La  natation  doit  constituer  un  exercice  régulier^ 
soumis  aux  mêmes  règles  que  les  autres  exercices  gymnas- 
tiques,  et  non  une  baignade  libre. 

427.  Pour  qu'un  enseignement  collectif  puisse  suivre  son 
cours,  il  est  nécessaire  que  les  élè\es  ne  sachant  pas  du 
tout  nager  soient  à  même  de  se  tenir  sur  Peau  le  plus  tôt 
possible. 

Commencer  par  démontrer,  puis  faire  exécuter  correclc- 
ment  &  sec  les  mouYoïnents  de  la  brasse  ordinaire  sur  le 
ventre  et  sur  le  dos  à  tous  les  élèves  ne  sachant  pas  nager. 

Lorsque  ces  mouvements  sont  parfaitement  compris  et 
exécutés,  3  ou  [\  sénnces  au  plus,  avec  un  mattre  ou  un 
instructeur  capable,  sullisent  toujours  à  un  élève  pour  arri- 
ver &  se  tenir  seul  sur  Peau. 

Les  élèves  sachant  très  bien  nager  sont  adjoints  aux  maîtres 
pour  la  première  instruction  des  élèves  incapable». 

Cette  instrurlion  se  fait,  soit  le  long  d'un  (|uai  en  tenant 
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l'élôvc  par  une  sangle  munie  d'une  corde,  soit  en  tenant 
simplement  l'clève  à  la  main  lorsque  la  profondeur  de  l'caii 
permet  d'avoir  pied. 

428.  Le  proyramme  de  travail  journalier  dépend  à  la  fois 
des  circonstances  atmospliOricjuesetdGs  aptitudes  diverscsdes 


E^SEIC^hME^T  COLLI-ICTIF  DE»  l-.Xfclli:!!:!!»  DE  DATATIOU.  Ls  début  d'wW 

rjsncc  com|)li<tc  :  iinmcnioii  bniUlu  par  U  Utc  ou  par  Ira  [Hccb. 


élèves.    En  lèjïlc    générale,    une  séance   de  travail  collec- 
lif  comprend  toujuurs   rcxéculion  successive  des  exercices 

t"   In  pliiiii:(on  par  la  liMe  mi  par  It's  pieds  (fig.  ao6)  ; 

y"  Luc  pliinfîiT  ï-oiis  Itaii  : 

it"  Des  cxcniccs  d'cnn'inlilr  avec  parcours  progressifs  dans 
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lesquels  on  utilise  les  diverses  manières  de  nager,  de  floller, 
etc.  (fig.  207  et  208)  ; 

4°  Un  ou  plusieurs  autres  exercices  spéciaux  suivant  les 
indications  du  maître  ; 

5°  Une  course  de  vitesse  finale  (fig.  2n). 

429.  Les  exercices  d'ensemble  sont  très  attrayants  et,  de 
plus,  très  utiles  pour  développer  Vassarance  et  rhabileté  des 
nageurs. 

Pour  leur  exécution  les  maîtres  font  prendre  des  forma- 
tions régulières  dont  les  principales  sont  : 

Ligne  de  file  ; 

Ligne  de  front  ; 

Nage  en  cercle. 

Ils  font  passer  d'une  formation  à  l'autre,  exécuter  un  demi- 
tour,  faire  face  à  droite,  à  gauche,  soit  en  nage  sur  le  ventre, 
soit  en  nage  sur  le  dos,  soit  en  nage  debout. 

430.  Afin  dliabituer  les  élèves  à  ne  nager  qu^avec  les 
jambes  pour  se  porter  aide,  ils  font  de  plus  exécuter  : 

1°  Des  monômes  sur  le  ventre  (fig.  209),  et  sur  le  dos 
(i\g.  210)  (chaque  élève  plaçant  ses  mains  sur  les  hanches, 
sur  les  épaules  ou  sous  les  aisselles  de  celui  qui  le  précède); 

2°  Des  parcours  de  front  sur  le  ventre  et  sur  le  dos,  cha- 
que élève  plaçant  une  main  sur  Tépaule  de  son  voisin. 

431.  Pendant  le  travail  dans  Teau,  les  élèves  doivent  tou- 
jours être  «  amateloies  »  deux  par  deux,  un  fort  nageur  avec 
un  plus  faible  (fig.  207).  Quel  que  soit  le  genre  d'exercice, 
ci's  deux  élèves  se  trouvant  toujours  Tun  à  côté  de  l'autre, les 

'  ;^aranlios  de  sécurité  sont  ainsi  accrues. 

432.  Les  bains  se  prennent  avant  le  repas  ou  au  moins 

(rois  heures  après. 

Les  dispositions  les  plus  minutieuses  et  en  même  temps 
les  |)lus  pralicjucs  sont  toujours  prises  avant  le  bain  pour 
assurer  le  sauretat/e  rapide   en  cas  de  besoin. 

On  place  aux  cndroils  convenables  un  nombre  suDisant 
de  sui\(*illanls  munis  de  bouées,  cordes,  perches,  etc. 


Wmé  i ! 
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cées  ou  même  ne  sachant  pas  nager  du  tout.  Si  le  radeau 
est  suflisamment  solide,  les  personnes  ne  sachant  pas  nager 
se  placent  dessus.  Dans  le  cas  contraire,  elles  prennent  sim- 
I)lemenl  a[)pui  avec  les  bras  sur  les  côtés  du  radeau.  Elles 
peuvent  également  s'amarrer  solidement  au  radeau  même, 
si  elles  craignent  de  ne  pas  avoir  la  force  suffisante  pour 
s'y  cramponner  pendant  tout  le  temps  du  parcours.  Les 
autres  personnes  qui  savent  nager  prennent  également  appui 
sur  le  radeau  et  le  remorquent  en  le  tirant  ou  en  le  pous- 
sant. 

Pour  plus  de  sûreté,  tous  les  nageurs  peuvent  se  relier  par 
des  cordes  au  radeau  même. 

412.  Lorsque  le  nombre  des  personnes  est  trop  considé- 
rable pour  qu'elles  puissent  trouver  place  autour  du  radeau 
ou  sur  le  radeau  même,  il  est  évidemment  nécessaire  de  faire 
plusieurs  voyages  et  les  meilleurs  nageurs  doivent  dans  ce 
cas  ramener  le  radeau  à  son  point  de  départ. 

Si  Ton  possède  une  corde  de  longueur  suffisante,  on  établit 
un  va-et-vient  entre  les  deux  rives. 

Au  moment  où  le  radeau  effectue  son  premier  voyage,  il 
emporte  un  des  bouts  du  va-et-vient,  l'autre  bout  étant  gardé 
par  les  personnes  restant  sur  la  rive.  Les  extrémités  du  va-et- 
vient  sont  ensuite  solidement  fixées  sur  chacune  des  rives 
et  la  corde  ainsi  tendue  sert  de  moyen  de  halage  aux  nageurs 
qui  ramènent  le  radeau. 

Au  lieu  de  fixer  les  deux  bouts  du  va-et-vient  sur  les  rives, 
on  peut  attacher  une  des  extrémités  sur  le  radeau  même. 

Les  persouFies  n'ayant  pas  encore  traversé  ramènent  ainsi 
le  radeau  lacileinent  à  elles,  quand  les  premières  ont  débar- 
qué. Si  Ton  possède  deux  cordes  de  longueur  suffisante,  on 
établit  un  va-et-vient  de  chaque  côté  des  rives. 

Le  radeau  effectue  alors  sa  traversée  dans  les  deux  sens, 
sans  que  les  na«^^eui  s  aient  besoin  de  le  remorquer.  Lorsqu'on 
traverse  une  rivière,  ne  jamais  chercher  à  gagner  le  cou- 
rant :  atterrir  toujours  à  un  point  situé  en  aval  du  point  de 
départ. 
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IX.  —  Nager  habillé. 

418.  Commencer  par  mettre  simplement  un  caleçon  et 
des  souliers.  Augmenter  ensuite  peu  à  peu  le  nombre  des 
vêtements  jusqu'à  s'habiller  entièrement  en  costume  de 
ville. 

Rrpéter  les  exercices  précédents,  en  particulier  le  travail 
sur  IVau  et  sous  Teau,  étant  complètement  habillé. 

414.  La  nage,  tout  habillé,  est  extrêmement  Jatûjante  ei 
on  même  temps  très  peu  rapide. 

Tout  d'abord  ]aJl()ttahUité  est  moins  grande  que  dans  la 
nage  en  costume  de  bain,  sauf  pendant  une  durée  très  courte, 
aussitôt  après  rimnicrsion,  tant  que  Teau  n'a  pas  entière- 
ment pénétré  les  vêlements.  Celte  diminution  de  la  flottabi- 
lité  nnd  souvent  impossible  Texercice  de  flotter  sans 
aucun  mouvement. 

Knsuile  les  mouvements  des  membres  ne  peuvent  avoir 
toute  l'amplitude  voulue,  à  cause  de  la  gêne  causée  par  les 
vêlements. 

Knlin  les  j>oches  d'eau  formées  par  les  vêtements  olTrent 
un  obstacle  considérable  à  la  pn)|)uUion. 

Kn  règle  généralo,  le  rylhuuî  des  mouvements  de  la  nage 
tout  babillé  doit  êlre  beaucoup  plus  lent  (pie  celui  de  la  nage 
m  ro>lume  de  bain  .^i  on  ne  veut  pas  se  fatiguer  inutilement. 

415.  Ëlant  dans  Tcau  lont  babillé,  il  est  possible  de  se 
dévêtir  eomjfli'tenient.  iWi  exercice  est  à  la  fois  une  applica- 
tion de  la  nage  debout,  <lu  ((  flotter  »,  de  la  plongée  et  de  la  nage 
avec  les  jambes  ou  les  bras  seulement. 

I/enlèvement  du  paleU)t  et  du  gilet  est  la  seule  partie  rela- 
tivement facile  de  T^xercire.  Il  sullit  ]H)ur  IVxécuter  de  se 
maintenir  dans  la  position  verticale  en  nageant  debout  avec 
1rs  jambes  seulement. 

Pour  enlever  les  souliers,  le  |)antalon  cl  le  caleçon,  il  est 
néressaire  de  s'acrnuq^ir  et  de  rester  en  plongée  qucbpies 
instants  pour  se  dépouiller  de  chacun  de  ces  vêtements. 
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jours  prêts  à  porter  secours  à  la  moindre  appréhension  d'un 
danger.  Leur  place  est  de  préférence  sur  les  rives  ou  dans 
les  embarcations  de  surveillance. 

Pendant  toute  la  durée  des  exercices  de  natation,  le  plus 
grand  silence  et  le  plus  grand  ordre  doivent  être  strictement 
observés. 

La  voix  des  maîtres  et  instructeurs  doit  seule  se  faire  en- 
tendre. C'est  l'unique  moyen  de  prévenir  les  accidents  irré- 
parables qui  peuvent  se  produire  presque  instantanément. 


IX.  —  PERFORMANCES  CARACTÉRISANT  LE 
SUJET  «  SACHANT  NAGER  »  ET  LE  «  MAITRE 
NAGEUR  »  0) 

483.  Pour  être  considéré  comme  m  sachant  nager  »,  un 
sujet  doit  pouvoir  exécuter  les  performances  minima  sui- 
vantes : 

i"  Un  parcours  de  loo  mètres  en  3  minutes  (ou  à  la  ri- 
gueur sans  limite  minimum  de  temps)  ; 

2"  Une  plongée  sous  l'eau  de  lo  secondes,  le  corps  entiè- 
rement immergé. 

Ces  performances  correspondent  au  zéro  de  l'échelle  des 
épreuves  de  natation  contenues  dans  la  fiche-type  de  consta- 
tation des  résultats  (voir  page  28). 

434.  Un  «  maître  nageur  »  est  un  sujet  connaissant  non 
seulement  les  différents  procédés  de  natation,  mais  possé- 
dant aussi  les  aptitudes  physiques  nécessaires  pour  effectuer 
un  sauvetage  difficile. 

Le  maître  nageur  doit  être  avant  tout  un  excellent  plon- 
geur. Cette  qualité  lui  est,  en  effet,  indispensable  : 


(})  Ces  porforinances,  que  nous  avons  établies  après  de  nombreuses  ex- 
périences h  rKcole  des  marins  fusiliers,  ont  été  rendues  réglementaires 
dans  la  Marine.  Par  dépôche  ministérielle  du  4  avril  T907,  il  est  délivré 
uncrrtifuatdc  a  maître  nageur  »  à  tout  marin  qui  satisfait  aux  condition» 
énoncées  ci-apW'S. 
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Pour  rechercher  entre  deux  eaux  une  personne  en  danger 
<le  se  noyer  ; 

Pour  maintenir  hors  de  Teau  la  tête  de  la  personne  qu^il 
secourt  en  sacrifiant  au  besoin  sa  propre  respiration. 

Les  autres  qualités  que  doit  encore  posséder  le  maître  na- 
geur sont  les  suivantes  : 

De  la  vitesse,  de  la  résistance  a  la  fatigue  et  au  froid,  de 
Taudace  pour  se  jeter  à  Peau,  de  la  facilité  à  se  mouvoir  et 
à  se  reconnaître  entre  deux  eaux,  de  Thabilcté  à  saisir  et  k 
remorquer  une  personne  en  danger,  enfin  une  certaine  com- 
pétence i)our  soigner  les  novés. 

435.  La  performance  de  plongée  à  exiger  d^un  niaitre 
nageur  ne  doit  pas  être  inférieure  à  60  secondes  si  Ton  veut 
avoir  un  sujet  sur  qui  compter  en  cas  de  danger. 

Une  telle  performance  prouve,  en  effet,  une  excellente 
i'ondition  des  organes  internes  :  poumons  et  cœur,  et  une 
glande  tolérance  des  fonctions  circulatoires  et  respiratoires. 

Elle  donne  la  certitude  que  le  sujet  qui  Ta  atteinte  au 
moins  une  fois  pourra  fournir  en  tout  temps,  même  sHl  est 
resté  longtemps  sans  faire  d'exercice  ni  prendre  aucun  bain, 
lies  [>longées  répétées  de  i5  à  3o  secondes  en  moyenne,  ce 
(jui  est  suflisanl  dans  la  pratique. 

Cette  ])erroniiance  de  Go  secondes  ne  doit  être  atteinte  quV 
{très  un  entraînement  méthodique  de  plusieurs  semaines. 
Kllc  ne  peut  é\idennuent  être  fournie  habituellement  que 
par  des  sujets  en  état  d'entraînement  constant. 

Les  sujets  qui  s'entraînent  pour  devenir  maîtres  nageurs 
doivent  a\oir  subi  une  visite  médicale  sérieuse  comportant 
•un  examen  attentif  et  spécial  des  poumons,  du  cœur  et  des 
oreilles. 

Un  on  plusieurs  maîtres  nageurs  sont  indispensables  pour 
la  surveillance  d(*s  exercices  collectifs  de  natation. 

436.  Les  performances  à  exiger  d'un  maître  nageur  sont 
\v^  siii\ante>  (la  température  de  Teau  étant  supposée  de  17  i 
.18  déférés): 

1"  Kpieuve  de  vitesse  :  100  mètres  en  2  minutes. 
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2®  Épreuve  de  résistance  :  i  ooo  mètres  en  3o  minutes  (*), 

3**  Piquer  une  tête,  d'une  hauteur  de  5  mètres  (*). 

4®  Rester  6o  secondes  en  plongée  sous  Teau,  le  corps- 
entièrement  immergé. 

5"  Ëtant  habillé  (tricot,  chemise,  vareuse,  pantalon  et  sou- 
liers) ramasser  par  3  mètres  de  fond  une  pierre  ou  un  poids- 
en  fonte  de  5  kilogrammes  (*). 

6®  Étant  habillé  (comme  ci-dessus)  exécuter  avec  un  man« 
nequin  ou  un  homme  désigné  spécialement  Texercice  de 
«  porter  secours  »  à  une  personne  en  danger  de  se  noyer  et 
franchir  ainsi  l'espace  de  25  mètres. 

7°  Justifier  de  la  connaissance  théorique  et  pratique  des 
soins  à  donner  aux  novés. 


(')  En  adoptant  le  même  procédé  de  gradation  et  la  môme  notation 
que  pour  toutes  les  épreuves  de  constatation  des  résultats  indiquées  au 
chapitre  ix  de  la  ii*"  partie,  Téchelle  des  performances  du  parcours  de 
I  ooo  mètres  est  la  suivante  : 

3o  minutes.    .     .  o  point 


29 
a8 

37 

ati 

a5 

etc. 


2  — 

3  — 

4  — 

5  — 


elc. 


(^)  Dans  une  eau  peu  profonde,  de  préférence  (3  mètres  au  plus). 
(3)  Dans  une  eau  légèrement  trouble,  de  préférence. 


CHAPITRE   V 
LE  «  GRIMPER  » 

ConnH^^ratîons  générales.  —  (irimpor  aux  cordrs  ou  inoiitants  verticaux. 
—  Grimpor  aux  cordes  inclinées  el  aux  cordes  «  en  chaînettt»  ».  — 
Grimper  aux  poutres  ou  mais  verticaux.  —  Grimper  aux  rebelles  cl 
montants  parallMcs  droits  ou  inclinés.  —  Grimper  le  long  d'une  mu- 
raille. —  Se  rétablir.  —  S'élever  h  une  grande  hauteur  sans  crainte 
du  vertige.  —  S'établir  sur  un  endroit  dangereux.  —  Franchir  un  en- 
droit dangoroux.  —  Kscalado*i  et  progressions  de  toutes  sortes. 


I.  _  CONSIDKHATIONS  (;RNRH.\LES 

437.  L<*  «  ^'riiupcr  »  ol  ra<ii<m  de  s\*Ievcr  ou  de  pn>- 
gresser,  soil  avec  J'aide  seule  des  bras,  soit  avec  Taidc  com- 
mune dQ<'  bras  et  des  jambes,  le  rorps  étant  en  suspension 
ou  en  ap|)ui  sur  les  mains.  C/est  un  des  exercices  utilitaires 
les  plus  importants. 

Les  exerciies  do  «  ^^rimper  »  ^ml  exlrc^memenl  variés  et 
trouvent  dr  noinbu'iisrs  a|>|)li('ati(»ns  prati(pies  comme: 

Atteindre  un  endroit  élevé  d'une  manière  quelconque; 

Frantbir  un  obslatle  sans  rrainle  du  vertige  ; 

S'écba|)|>er  dans  le  sens  vertical  en  utilisant  des  cordes, 
pcrcbes,  tifjes,  montants,  arbres,  |)oteaux,  etc.  dans  les 
cas  d'incendie,  d'inondation,  de  naufrage,  de  poursuite  par 
un  animal,  de  cbute  dans  un  abîme,  etc. 

438.  Le  a  grimper  »  com|)let,  avec  les  bras  et  les  jam- 
bes, le  cor))s  en  sus|)ension  et  en  appui,  a  une  action  très 
intense  sur  le  développement  du  système  musculaire  tout 
entier,  el  |)lu'*  j»arli«nlièrement  sur  les  muscles  tiu  tronc^  de 
rabdnincn  rt  'ft's  fiwnihres  suptTÎeurs. 
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iMais  celte  action  est  bonne  ou  mauvaise  suivant  la  manière 
dont  les  exercices  sont  exécutés. 

Les  exercices  de  «  grimper  »  sont,  en  effet,  des  exercices- 
de  force  qui  présentent  les  inconvénients  suivants  : 

1°  Us  exigent  des  efforts  relativement  considérables  de  la- 
part  de  muscles  dont  le  rôle  physiologique  est  tout  antre  quc- 
celuï  de  muscles  locomoteurs  du  tronc. 

Une  pratique  exagérée  de  ce  genre  d'exercice  peut  amener 
un  développement  excessif  de  la  partie  supérieure  du  corps 
par  rapport  h  la  partie  inférieure  et  détruire  ainsi  rharmonic 
de  l'ensemble. 

Ces  exercices  peuvent  également  produire  un  arrêt  dans  la» 
croissance  des  adolescents. 

2"  Us  nécessitent  l'étreinte  constante  des  bras  pour  pro- 
duire  le  mouvement  d'élévation  du  corps.  Cette  étreinte  qui 
force  les  épaules  à  se  porter  en  avant  nuit  à  Campliaiion  tho- 
racique. 

439.  Au  point  de  vue  éducatif,  les  exercices  de  a  grim- 
per  »  ont  une  grande  valeur  pour  le  développement  muscu- 
laire de  la  partie  supérieure  du  tronc,  à  condition  que  l'on 
soit  modéré  dans  leur  emploi  et  que  l'on  n'abuse  pas  de* 
exercices  qui  nécessitent  de  trop  violents  efforts  d'étreinte. 
Pour  cela,  chaque  fois  qu'on  le  peut,  utiliser  les  jambes  de 
façon  à  diminuer  le  travail  des  bras. 

U  est  bon  également  de  corriger  les  inconvénients  de  l'é- 
treinte par  Vexécution  de  mouvements  correctifs  convenable»- 
ouvrant  la  poitrine  et  ramenant  l'épaule  en  arrière. 

Les  inconvénients  des  exercices  de  «  grimper  »  ne  dc^ 
viennent  réellement  graves  que  dans  le  cas  de  spécialisation, 
surtout  chez  les  enfants  ou  chez  les  jeunes  gens  non  complè- 
tement développés. 

Les  spécialistes  de  ce  genre  d'exercice  ont  en  général  le 
dos  voûté  et  la  poitrin«c  rentrée,  le  bassin  étroit  et  les  jam- 
bes grêles.  De  plus,  les  muscles  spéciaux  du  a  grimper  »  : 
grands  dorsaux  cl  pectoraux,  présentent  chez  ces  sujets  un 
développement  considérable. 
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En  général,  parmi  les  exercices  utiles  décrits  plus  loin,  il 
en  est  peu  de  réellement  mauvais  ou  déformateurs.  Au  con- 
traire, les  exercices  de  fantaisie  exécutés  aux  appareils  tels 
que  :  barre  fixe,  trapèze,  anneaux,  etc.  sont  presque  tous 
déformateurs,  en  particulier  les  renversements  en  arrière  aux 
anneaux  et  barres,  les  rétablissements  avec  élan,  les  tour- 
niquets, les  appuis  fléchis  aux  barres  parallèles,  etc.  | 

440.  L^entraînement  progressif  des  muscles  spéciaux  du 
«  grimper  »  se  fait  tout  d^abord  par  les  suspensions  simples 
(exercices  éducatifs)  et  le  «  grimper  »  aux  appareils  tels 
que  :  échelles,  montants  |)arallèles,  cordes  doubles,  etc.  où 
les  coudes  peuvent  être  constamment  maintenus  dans  le 
plan  des  épaules  vi  la  poitrine  rester  bien  ouverte.  De  cette 
façon,  le  dévelo|)p('nîent  des  nuiscles  ^'opère  sans  nuire  à 
Tampliation  thoracique. 

Kxéouter  plus  tard  le  a  grimper  »  aux  cordes  lisses  ou 
inclinées,  d'abord  avec  les  jambes,  puis  sans  Taide  des 
jambes  ;  enlin  passer  aux  rétablissements. 

Le  «  grimper  »  aux  cordes  lisses  est  un  critérium. 

Lors(|n'on  peut  sVlever  à  une  certaine  hauteur  à  une  corde 
sans  Taide  des  jambes,  tous  les  autres  exercices  de  «  grim- 
JK.T  »  s'apprennent  facilement  et  rapidement. 

Vouloir  conunencor  par  travailler  les  n't^iblissemcnts  les 
plus  dilliciles  sans  posséder  une  certaine  force  a  la  corde, 
constitue  une  perte  <le  temps. 

441.  Les  ex<Tciceb  de  u  grimi)or  »  sont  divisés  de  la  fa(;on 
suivante  : 

1"  (îrim|)er  aux  C(»rdes  et  montants  verticaux  ; 

'j'*  (îrimper  aux  cordes  inclinées  et  aux  cordes  c  en  chai- 
net  le  »  ; 

.'V'  (irimper  aux  poutres  et  mâts  verticaux  ; 

^i"  (Irinqter  aux  échelles  et  montants  parallèles,  droits  ou 
inclinés  ; 

tV  (iiriinper  le  long  d'une  muraille  ; 

(?  Se  rétablir; 

7"  SVIever  h  une  grande  hauteur  sans  crainte  du  vertige; 
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8"  S'élablir  sur  un  endroit  dangereux  ; 

9°  Franchir  un  endroit  dangereux  ; 

lo**  Escalades  et  progressions  de  toutes  sortes. 


II.  —  GRIMPER  AUX  CORDES  LISSES  VERTI- 
CALES, PERCHES,  TIGES  ET  MONTANTS  VER- 
TICAUX DE  TOUTES  SORTES,  FIXES  OU  MO- 
BILES  PAR  LE  BAS 

442.  Le  ((  grimper  »  aux  cordes  lisses  verticales,  perches, 
tiges  et  montants  verticaux  de  toutes  sortes,  fixes  ou  mobiles 
par  le  bas,  trouve  son  application  dans  bien  des  cas,  par 
exemple  si  l'on  veut  : 

I®  Atteindre  une  traverse  ou  charpente,  un  plafond,  une 
voûte,  etc.  par  une  corde  déjà  fixée  ou  par  des  tiges  de  fer 
ou  des  montants  de  soutien  ; 

2®  En  cas  d'incendie,  se  sauver  ou  aller  sauver  du  monde 
au  moyen  d'une  corde  fixée  sur  le  rebord  d'un  balcon,  d'une 
corniche,  d'une  muraille  en  retrait,  etc.  ; 

3°  Atteindre  un  endroit  difficilement  accessible  :  grotte, 
précipice,  falaise  à  pic,  fond  d'un  puits,  d'une  carrière  ou 
d'un  trou  de  mine,  elc.  au  moyen  d'une  corde  fixée  d'une 
manière  quelconque  ; 

4°  Se  hisser  sur  une  traverse  ou  charpente,  poutre,  elc. 
sans  le  secours  d'aucune  corde  ou  tige  fixée  d'avance. 

Pour  cela,  lancer  par-dessus  la  traverse  ou  charpente  un 
des  bouts  d'une  corde  ayant  comme  longueur  le  double  de 
la  hauteur  h  escalader. 

Conserver  l'autre  bout  avec  soi  et  faire  avec  le  premier,  que 
Ton  suppose  [)assé  par-dessus  la  traverse  ou  charpente,  un 
nœud  coulant  dans  le  but  de  fixer  la  corde  en  haut. 

Si  la  corde  à  lancer  est  trop  lourde  ou  la  hauteur  trop  con- 
feidérablo,  se  servir  pour  al  teindre  la  traverse  d'une  corde 
très  légère,  voire  même  d'une  simple  ficelle,  réunie  par  un 
des  bouts  a  la  corde  d'escalade.  Lancer  cette  corde  ou  ficelle 
|)ar-dessus  la  traverse  ou  cliarpcnte  en  ayant  soin  d'attacher 
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un  biinl  (]iie  rmi  lance  un  poids  quelconque  :  caillou,  mor- 
ci'uu  Ji>  Itois,  ))ctit  s;n- de  sable,  etc.  [wur  rjii-ilitcrroj>i!-ratinn 
du  lancer. 

5"  Escahider  un  arbre  dont  le  tronc  a  une  grosseur  consi- 
di'rable. 

Procéder  conniH'priVcdeuiiuenl 
en  lançant  une  <-ordu  jhir-dessuH 
la  branrbc  la  plus  commode,  etc. 

443.  Les  manières  les  plus 
pratiques,  de  grimjKr  aux  cordes 
s^es  et  îi  tontes  sortes  de  mon- 
mls  verticaux  où  les  mains  peu- 
l'ut  trouver  une  Ixtnnc  prise  sont 
;s  sui^antes: 

1"  Hanlére.  —  Monter  à 
l'ni'li-  'les  m'imn  et  îles  jiimhei  en 
jiliir^iiil  II-  luiilli't  li'ime  jitmite  âe- 
riuil  l'i  ciinli-  ri  le  cuit  de-pied  de 
iiiuirc   jtiiiil'e    derrilTc   la   corde 

Sai-ir  la  corde  le  j)lu!i  liniil  [k>s- 
sible,  placer  contre  elle  le  genou 
cl  le  ccu-de-pieil  droit   (ou    gau- 

t'iie).  ie  talon  et  le Ilct  gauche 

(on  droit)  serrant  le  enté  opposé. 

S'élever  à    la    fone  des    bras, 

lléibir  les  rMeudiri's  infêrienr»  en 

lUt  les  gi-noux  le  pins  haut 


H..>ibl< 


e^•ier  la  itmle  avec  les  jam- 
plact-r  les  uiaïns  l'une  au- 
ii  de  l'autre  («iiur  ne  soulever 


alliTiiativcment    une  niaïn   au-des- 
uTçaiit  une  pression  suflisanle  avec 


Cette  manière  esl  k  la  foU  la  plus  facile  et  la  [ilus  pratii]uc 
pour  piogresser  verticalement.   Elle  convient  djins  tous  les 
c;!S  :    cordes   et  perclies  raides  ou 
iiiubilos   montants,  etc. 

444    2°  Manière.  —  Monter 

i'i  l'aide  ilfs  mains  et  des  jambes, 
la  i-'irih-  faisant  un  loiw  complet 
autour  d'une  jamhe  {Vig.  ai3). 

Saisir  la  corde  le  plus  haut  pos- 
sible, élever  le  cor[iB  en  faisant  la 
fle^i^n  complète  des  bras,  puis  rac- 
courcir les  jambes. 

Prendre  la  corde  entre  les  cuisses, 
lui  faire  faire  un  tour  complet  au- 
tour de  la  jambe  droite  de  manière 
(]u'ollc  tourbe  le  mollet,  et  passe 
par-dessus  le  cou-de-pied  droit,  la 
lixer  solidement  dans  cette  position 
ovcc  la  plante  du  pied  gauche  qui 
appuie  sur  le  cou-de-pied  droit. 

Détaclier  les  mains  l'une  après 
l'antre  pnur  saisir  la  corde  le  plus 
loin  possible,  en  étendant  les 
jambes. 

Faire  de  nouveau  la  flexion  com- 
plète des  bras  pour  élever  le  corps 
en  abandonnant  la  corde  avec  les 
jambes  ou  en  la  laissant  glisser  sur 
le  cou-do-pied  droit. 

Haccourcir  de  nouveau  les  jani 
bes  pour  reprendre  la  corde,  presser 
avec  le  pied  gauche,  et  conlinuer  à 
s'élever  comme  il  vient  d'être  dit. 
Quand  la  corde  est  mobile,  porter  les  jambes  horizontale- 
ment en  avant,  au  lieu  de  les  laisser  dans  une  position  verli- 
cu\e  ;  la  corde   embrasse  plus  fortement  le  mollet  dans    la 


1,  la  corilo  fai- 
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posiliun  liomunlale  et  oITre  ainsi  un  meillour  point  d'appui. 
Descendre  en  portant  alternativement  une  main  au  des- 
sous de  l'autre  et  en  exerçant  une  pression  suQUante  avec 
les  iiicmbies  inrOriciirs. 


Celle  ninnit-ro  est  surtout  pratique  avec  les  cordes  molttlc*, 
pi  iiicipuieiiient  uvec  celles  de  faible  épaisseur. 

l,a  |>r(.'s!>ii>ii  fournie  par  les  jambes  est  plus  considérable 
<|iio  dnns  la  niunivre  précédente.  Il  est  mime  possible  de 
SI-  niniiil<.'iiir  en  pince  juir  la  seule  pression  des  jambes,  ce 
(|iii  prrnicl  (le   re|>oser  les  bras  ou  bien  d'avoir  les  mains 


libres  pour  saisir   un   objet  nu  faire  un   travail   quelconque 

(%-   2  14). 

Lorsqu'on  l:kbcjesdeu\  miiris  à  la  fois,  avoir  soin  de 
placer  la  corde  derrière  l'épaule 
pour  éviler  de  tomber  à  la  renverse. 

445.  3'  Maniera.  —  Monter  à 
l'aide  des  mains  seulement  (fig.  2 1 5). 

Saisir  la  corde  le  plus  haut  pos- 
sible, faire  la  flexion  complète  des 
bras  el  s'élever  en  portant  alterna- 
tivement une  main  au-dessus  de 
l'autre,  les  jambes  fléchies,  la  corde 
entre  les  cuisses,  ou  à  gauche  du 

Descendre  d'après  les  mêmes 
principes. 

Celte  manière  est  très  pratique 

piiur  atteindre  rapidement  une  hau- 

^    '  I  ,      leur  peu  considérable  ou   pour   se 

tirer    d'alTairc    lorsque    l'aide    des 

p,^,    ^,(;  jambes  vient  à  manquer  momenla- 

nûment.    II    est    indispensable  de 

iissKs.  l'utiliser  el  de  la  pratiquer  souveni 

An  poini  .11'  .iiD  fih'r.iiif,      comme  excrcice  d'entraînement  deE 

siaiio"im''"™'ii'.ii't""'!nï.rc"e      muscles  du  (1  grimper  b. 

.l».'l..]ijiL-iit<.iil,   ti  l'on  a  Hiin 

.!.■  birn  .■u-n.ire  i™  Minhcs  en  446.   4'  Manier©.  —Monter 

\.-  j>in<  iwsllil.:  il■^  r..ii.1i's  en  au  moyen  de  deux  cordestfig.  ai 6). 
.irriMic  jm  I  i.ii.rir   a  pn-  Saisir uuB  cofde  de  cliaquc  maiu 

el  b'éle%erdcrunedes manières pré- 
<'i''ili']itosen('nI<iiiiiHil  au  besoin  une  des  cordes  avec  les  jambes. 

Cfllu  iiiiuiii'rc  liiiuve  peu  d'iipplications  pratiques  ;  mais, 
(ijir  ciiiilre,  elk'  <(in>liliic  un  meilleur  exercice  d'entraîne- 
uieut  que  la  nioiiièiv  précéduiile. 

Elle  percnet,  cnelVel,  de  pardcr  la  poitrine  bien  ouverte 
.1  ciuinVhe  les  épaiiles  d'être  ramenées  en  avant  comme 
•.■■■l;i  a  t'uriéiiioul  lii-u  ibui^  le  h  f.'riu'p<^r  ''  i  l'ic  seule  corde. 
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II.  — GRIMPER  AUX  CORDES  INCLIMÎKS  ET  AUX 
CORDES  «  EN  CHAINETTE  « 

447.  Par  cordes  ÏDclinécs,  il  faut  entendre  des  cordes  fixées 


lu  rurde  entra  le»  jcnibu  «u  n  dahon 


j'i  leurs  deux  extrémiUs  et  aycDt  une  inclinoÎM»  qui   peut 
nlWjuMjuu  l'Iiitri/untale. 

L'eien-ice  i-xt  obsoluiaenl  le  méine,  qu'il  l'aitisse  de  cor- 
des \('-iilal>le!t,  de  Gis  d'acier,  de  ligetde  fer  ou  de  moalants 


^L>0  l.T.S    EXERCICFS    UTILITAIRES    inUISFE:<SAIILES 

<]p   loiilcs  sortes  sur   lesquels  les  mains  peuvent   trouver 


Les  cordes  a  en  chntnelle  n  sont  des  cordes  dont  les  polnls 
<le  flx.ition  sont  à  |>cu  piès  au   même  niveau  et  qui,  faute 


riilii.'»  l'I  la  tfte  plus  hiuto  ou  plus 


41  que  Ici  ptcd*. 


d'ytre  raidies,  pn-suiilent  un  arc  ou   «  pendant  »,  plus  ou 
moins  cunsidi-rable. 

448.  1.C  V  {,'rimpcr  »  inix  cordes  inclinées  et  aux  corde» 
*  un  iluiinellf  »  lri.ii\c  mui  h  pp]  ira  lion  quand  on  veut: 
1'  Escalalcr  un   ûclialaiidajje,  une  construction,  etc.; 
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a*  Progresser  sur  des  tiges  ou  dea  montants  horizontaux 
ou  inclines  ; 

3°  En  cas  d'incendie  :  se  Muver  ou  sauver  du  inonde  ou 
du  matériel  par  une  corde  lixée,  d'une  part,  à  un  balcon,  une 


il'-  iii»iii>  •■!  ili'i  jirtati ;  :i°  A  l'aîdc  de*  nwim  Mulemnit. 

li'n<-tro...  et,  ilautn-  |>iirl,  À  un  point  du  sol:  tronc  d'à  rhre, 
liouile*.  .-tr.  ; 

fi"  Hn  marine  :  progresser  le  lon^  des  Jlaii,  hiubans,  gal- 
haubans,  lialandncs,  amarre*  raliant  un  bilïment  au 
<|iu-ii,  etc.  ; 

5"  En  cas  de  sauvetage  maritime. 

LurMiii'il  fsl  impossible  d'allcindre  un  navire  naurr«g<i 


ô:)'2  les    EXEIICICES    LTILITAIUES    INDISPENSAHLES 

tout  près  de  terre,  on  établit  ce  qu'on  appelle  un  va-et- 
vient. 

Le  va-et-vient  se  compose  d'un  solide  filin  amarré, 
d'une  part,  sur  le  navire  naufragé,  et,  d'autre  part,  sur  le 
navire  sauveteur  ou  à  terre  même. 

Les  naufragés  s'échappent  en  progressant  sur  le  va-et- 
vient. 

Suivant  les  cas,  le  va-et-vient  représente  une  corde  in- 
clinée ou  une  corde  «  en  chaînette  ». 

6®  Dans  tous  les  cas  où  l'on  veut  rendre  une  ascension  h 
une  simple  corde  moins  pénible. 

Donner  à  cette  corde  une  certaine  iî  cli  «aison  en  fixant  la 
bout  inférieur  à  un  point  (juciconque,  olc,  etc. 

Les  manières  les  plus  pratiques  de  progresser  sur  les  cordes 
inclinées  ou  «  en  chaînette  »  sont  les  suivantes  : 

449.  1"  Manière.   —  Étant   suspendu  par  les  mainSy. 

engafjcr  le  pli  du  (jenou  sur  la  corde  et  prof/resser  en  dépla- 
çant alternativement  les  mains  (^^\^,  217,  218,  219,  220). 

La  montée  et  descente  s'encclucnt  : 

i"  En  prenant  appui  sur  un  seul  jarret  ou  sur  les  deuic 
jarrets  à  la  fois,  la  corde  entre  les  jambes  (fig.  217)  ; 

2"  En  prenant  appui  sur  les  deux  jarrets  qui  s'engagent 
alternativement  ;  la  corde  également  entre  les  jambes.  Dans 
ce  cas  on  progresse  en  déplaçant  simultanément  les  membres 
opposés  ; 

3"  En  prenant  appui  sur  un  seul  jarret,  la  corde  en  dehors 
de  la  jambe  (iig.  218). 

S'exercer  à  progresser  des  deux  façons  suivantes  :  la  tètepkis 
haute  que  les  pieds,  ou  la  tète  plus  basse  que  les  pieds. 

La  manière  la  plus  pratique  de  progresser  est  évidemment 
«elle  où  Ton  a  constamment  la  tête  plus  haute  que  les  pieds. 

450.  Dans  le  cas  spécial  des  cordes  «  en  chaînette  »,  sî 
Ton  part  d'une  extrémité,  la  tête  plus  haute  que  les  pieds, 
0:1  se  trouve  avoir  la  tète  plus  basse  (pie  les  pieds  une  fois 
franchi  le  point  le  plus  bas  du  «  pendant  »  delà  corde.  Pour 


rester  constamment  la  tête  plus  haute  que   les  pieds,   pro- 
gresser de  la  façon  suivante  (fig.  aig  et  330): 

Etant  arrivé  à  peu  près  au  point  le  plus  bas  du  pendant 
Je  la  corde  et  ayant,  par  exemple,  le  jarret  droit  engagé,  se 
tourner  vers  la  droite  et  placer  la  main  droite,  puis  la  main 
gauche  snr  l'avant  du  jarret  droit  en  pliant  fortement  la  jambe 
pour  l'empëcbcr  de  se  dégager. 


Faire  passer  la  jambe  gniiclic  {>ar-dcssous  la  corde,  puis 
«ngagtT  le  Jarret  gauclie  avant  que  le  jarret  droit  ne  soit 
complôlenienl  dégagé.  La  lélese  trouve  alors  plus  haute  qua 
les  ]>ipds  pour  continuer  la  progression. 

Si  l'on  se  tournait  vcrit  la  gauche  au  lieu  de  se  tourner 
vers  la  droite,  le  jarret  droit  se  dégagerait  de  suite.  On  se 
trouverait  alors  suspendu  simplement  par  les  mains,  ce  qui 
riMpicrail  <Ic  f^iire  liVhcr  la  prise  dam  le  cas  de  cordea 
.ayant  un  ><  {tendant  *  considérable. 


451.  Z'  Manière,  —  ÉUint  suspendu  pur  les  mains,  eiipO"  | 

/iT  un  liilon  sur  la  corde  et  proijrcsscr  en  ilèjiluçiinl  itUerna- 
ivemenl  les  nuùiu  (fig.  2a  i). 


EfTcclucrla  nionléc  et  la  descente 
dans  la  manière  précédente,  en  plaça 
au  lieu  du  Jarret. 

M^mcft  remarques  en  ce  qui  concci 
aeltc  a. 


I  est  iodiqufrl 
In  corde  le  talon.  I 
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458.  8'  Htnidre,  —  Progi-ester  aa-ilessas  ife  la  corde 

(lip.  »»). 

Il  csl  ciiiclquuCuifl  utile  de  progresser  de  cette  manière  pour 


nltciiidrc  iiii  iiliji.-l  ou  faire  un  travail  quelconque  eo  lyaat 
une  M'ule  niiiiii  ou  Ira  deux  mains  libres. 

Saisir  la  corde  avec  les  mains  et  avec  une  seule  jimbe,  la 
pointe  du  pied  en  dedans,  le  genou  en  dehors.  L'autre  jiabo 
|x'nd  naturellement  et  sert  à  maintenir  l'équilibre. 

Il  r^l  il  ]>eu  près  impossible  de  progresser  de  ce:te  manier* 
«!ari~  It  tas  di-s  corclns  «  en  rlinjnctle  ». 


LES    FltnCKiES    l 


453.  4*    Haniàre. 

seulentcnl  (fig.  aaS). 


■  Progresser  à  l'aide  des  i 


PHr.r.K 


Se  5ii5pencltc  par  les  mains,  cl  progresser  en  avant  ou  en 
aniùip  en  déplaçant  alternativement  les  mains. 

Cctlc  manière  est  très  bonne  comme  exercice  d'entralne- 
nicnt.  Elle  permet  en  outre  de  se  tirer  d'affaire  dans  le  cas  oii 
l'aide  des  janilies  vient  à  nian(juer. 
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IV.  —  GRIMPER  AUX  l'Ol'TUES,  MATS,  CO- 
LONNES ET  MONTANTS  VEKTICAUX  UE  TOU- 
TES SORTES 

454,  Ce  mode  de  a  grimper  n  jicul  trouver  son  applica- 
tion, si  l'on  veut  : 

i"  Atteindre  un 
plaCiind.unevoAte, 
etc.,  nu  moyen  de 
colonncsetdcmon- 
tants  de  soutien  ; 

■j"  Kn  marine, 
monter  le  long  des 
iiiilts,  millcreaux, 
liiissiiirs  et  espars 
de  toutes  sortes  ; 

y  Monter  aux 
iirLros,  mais,  po- 
tiraiix,  etc. 


i.lu, 


priiti(|iies  de 
piT   sont    les 


455.  1"  Ha- 
nièrd.  —  Cntuer 
li:t  hnix.  pliiier  le 
nuilkl  iCiiiicjuinbe 
ilcninl  h-  iiiiH  et  te 
am-iU-  iiieililet'aa- 
tre  (lerriire  le  màt 

Ku-ndre  les  hraa 
et  Bai>ii'  le  ni.U  le 
plus  liant  ]MK^ibli-. 

Se  soulever  de 
loitcniciit  le  luùt  a\QC  le»  l>ru»  lfuîm:). 


•-f""' 


Fli'rliir   1rs    tiiomlircs    inférieurs  le   plus  possible   et  pla- 

er  lo  iiidllcl  d'une  jambe  devant  le  mal  el  le  coii-de-pied 

de  l'autre   derrière    le 

mât,  le  tronc  également 

lléclii. 

Lâcher  les  mains  et 
les  porter  le  plus  haut 
possible  en  étendant  le 
tronc  et  les  jambes. 

Desserrer  les  jambes 
el  serrer  le  mât  le  plus 
haut  possible  en  fléchis- 
sant de  nouveau  le  tronc 
et  les  membres  infé- 
rieurs. 

Desserrer  les  bras,  les 
porter  plus  haut,  et  ainsi 
de  suite. 

Descendre  par  les  mou- 
vcmcnls  inverses. 

Celle  manière  est  la 
plus  simple  et  la  plus 
[irati(|uc,  dans  tous  les 
cas  où  l'épaisseur  de  l'ob- 
jet qu'on  veut  utiliser 
n'est   pas    trop   considé- 


456.     2'     Manière. 

^"■-  ^''^'  —    MiiiiUt  en  serrant  le 

n    II-  liiii-  .1  cTi  crulsiiiii  lus       cnils.itil  les  f lieds  par  df- 
''"''"■'"'"'  vml  (lig.  2rS). 

Celle   manière   dillèrc 

n  pré.  édenlc  on  ce  que  les  membres  inférieurs  embras- 
ci>rupii'lciMenl  ie   ir.â!  et  que  les  pieds  sont  croisés  en 


La  nionti'p  a  lien 
-lUcTiialive  dfs  membres 


-(■de  m  m  en  1,  par  une  [xostiion 
un  el  inférieurs. 

(IcUc  iiinnière  n'esl 
i  utilisable  <|n'avec  les 
iiiilU  de  TaiMo  c{iais- 
M'ur,  [Hiistjii'il  faiil 
[iduvoircruiscr les  pieds 
jKir  devant. 

Elle  n'est  jkis  très 
pratique  pour  se  his- 
ser, mais,  [VIT  contre, 
très  rnmiiiode  iM)ur 
(liscendrc  et  siirtnul 
pour  rosier  en  jilace. 

457.  3'  Manière. 

—  M'-iiliT  en  .lerriinl 
Ir  mùl  mrc  1rs  /,r-(.s'  et 
m  pliiranl  une  Jniiihe 
lie    ih'ii/uè    ci'ité    (lig. 

Otte  manièn;  est 
iitilisdile  dans  le  ras 
ni,  Irpaiwiir  dii  i»:U 
l'^l  lr<ip  ron>id<'<r;il>lo 
,HM..<in-ns..ilp,.-siWe 
l^l■lllpll>^^^  l'une  des 
deux   uiiiaièn-s   pnV^-- 

d.'IlttS. 

(,- r,  l,ps   membres   infé- 

rieur» aijisscnl  en  »er- 

li.vi   Ail.    Il-   iBi-.t  .1.  !.■  M-rraiil  *■''"'    '*■'     ''*^'    1"""    """ 

ai.i  l.-jimiin.  |.hi,..'..|.-.iii><{<ii- (-•■(■■.        forle  pression  des  pieds 
et  des  gmoux. 

458.  4'  Manière.  —  Mouler  à  l'aide  th-t  maint  et  de  la 

■  l-ihi.-  •!,■■,  i.:,-ls  siin.1  serrer  lex  i/enoux  (lijr.  927  cl  aa7  bii). 

i.vlw  iii.ijiii'ic  s\-iii|il(>ie  de  prélîVenee  lursip l'on  est  pied» 


3bO  LES    EÏEIICICES    UTILITAIRES    I.NDrSPENSAnLES 

nus   et   avec  des  niiUs  ou  perches  de  faible  épaisseur,  voire 
mèiiic  avec  une  corde  bien   raide.    Elle   est  beaucoup  plus 


•-*,'.•! 

'              ^ 

^^1 

i 

ai 

il 

Vu..   IÎ7.  Fir..   aa;  bis. 

mit,  d'alHird  de  tri's  faille  épniatriir,  rt  cmuili   pn   trop   glïttiDl,   de  ttfoa  à 


dllficiic  (]iie  lo  pivcL'di'ntes,  mais  permet  de  progresser  plu» 


Toutes  les  iiiaiiiiTcs  de  giiiupcr  <[ui  précédent  onl  une 
notion  piirliruliiTcuienl  inleiise  sur  le  développement  de» 
muscles  ,iddiKieur=  des  jambes. 
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V.  —  GRLMPER  AUX  ÉCHELLES  ET  MONTANTS 
PARALLÈLES  DE  TOUTES  SORTES  DROITS  OU 
INCLINES 

459.  Les  échelles  sont  en  général  de  deux  sortes  :  échelles 
de  corde  et  échelles  ordinaires  en  bois  ou  en  fer. 

Le  (t  grimper  »  aux  échelles  de  corde  s^eflectue  de  deux 
manières  diflérenles: 

460.  1  ''  Manière.  —  Monter  de  face  à  l'échelle  (fig.  228). 

Saisir  le  plus  haut  possible  les  montants  de  l'échelle,  po- 
ser les  pieds  sur  un  échelon,  les  genoux  en  dehors  des  mon- 
tants, le  poids  du  corps  portant  sur  le  bord  externe  de  la 
plante  des  pieds.  Elever  ensuite  la  main  gauche  le  long  du 
montant,  porter  en  môme  temps  le  pied  droit  sur  Téchelon 
supérieur  en  se  soulevant  sur  le  jarret  droit.  Exécuter  le 
même  mouvement  avec  les  antres  extrémités  et  continuer  de 
monter  ainsi,  le  corps  ra[)proché  de  Téchelle  et  sans  envoyer 
les  jambes  en  avant. 

Descendre  d'après  les  mêmes  principes. 

Avoir  soin,  pour  progresser  rapidement,  de  déplacer  si- 
multanénent  les  membres  opposés.  Garder  le  corps  vertical 
et  éviter  d'envoyer  les  jambes  en  avant  afîn  de  diminuer 
TefTort  des  bras. 

461.  2'  Manière.  —  Minier  sur  le  côté  de  l'échelle 
(iig.  229). 

Saisir  le  plus  haut  possible  Tundes  montants  de  réchelle  ; 
placer  les  talons  sur  un  écliel(»n,  les  bouts  des  pieds  tournés 
en  dehors,  le  montant  entre  les  jambes.  S*élever  comme  il 
est  [trescrit  précédemment,  en  déplaçant  simultanément  les 
menibri's  opposés  et  en  gardant  le  corps  vertical. 

dette  manière  est  plus  rapide  que  la  précédente  et  égale- 
nu'ut  moins  tati^'ante. 

462.  Les  échelles  de  corde  ont  Tavantage  d'être  facile- 
ment tr.nis)M  II  tables  en  tous  lieux. 


i  pratiques  pour  alLcindre  de  gmndes  i 
c  peuvent  servir  à  g'.ngner  un  cndruil  éli 


étant  donnt  qu'il  est  indispensable  de  les  fixer  (tar  leur  c\l 
niilé  supùrioure  avunt  de  pouvoir  les  utilisi 

Les  éciielica   ordinaires   en  bois  ou  en  Ter  constituenL  le 


1  le  [>liis  simple  elle  plus  [irali<]iic  de  s'élcicr  nipiilc- 
iiierit  ù  une  ccrtuiiie  liau- 
leur. 

Les  difTércnles  manières 
(le  les  utiliser  sont  les  sui- 
vantes : 

463.  1"  Manière.  — 

I.I.ES  limilTKSUL'  IINCLI- 

.Uimli-r  flan  (vî/c'  ou  de 
rmilre  i)  t'iiiJe  île*  pieits 
et  ilfn  mains  (flj:.  a3u), 

Placer  les  [ùecis  aux 
(VlicUins  et  les  mains,  soil 
aux     nioiitants,     soit    aux 

.VI.L'lollS. 

Exéniler  In  muntt'e  ; 

i"  Kn  dépliii.ant  lus  ei- 
tréiuiU'"-  (lu  cùté  ii)>[iO$é  ; 

■y  Kn  <l.jilîii;.-iul  les  ex- 
Iii'jnil>''s  <lu  inèMK'  rAté. 

l.a  pri'iiitt're  manière,  en 
Icrmnlli-  mains  a|i|ili(]Ucvs 
aux   monlanis,  est    \)réiv- 

l.orM|ii'"n  munie  [tar  le 
■Mrs  (lune  éi'liellc  inoli- 
,  niV,  avoir  soin   de  se  re- 

|ii  lu-sLT  forleiiicntdf;*  ^ieds 
'm'  !v.t.' ~iîî  •iVl'iiiin-  t  '^^  '^^  panlT  le  corps  pri's 
I.-  |>i<-.iii  i.t .].".  iiiaiiiK.  (|r,  (ëclielle  afm  de  dimi- 

nuer l'olTorl  «les  bras. 
rini;ri  ■•  a\rf  les  giicda  et  les  mains,  siirlmil  |>ar  lo 
'  réihi'Ue,  ne  jiif'seiilanl  anenne  dîflirullé,  on  dfiil 
I- 1\  iir..;;re-MT  le  plus  ra|ii<)emen(  piis>ilile,  d'alnird 
ani.  |>ni>  en  eotiranl  sur  les  éi'lieUtns. 


3U 


LES    EIEIICICl^S    I 


464,  2*  Manière.  — 
Monter  par   le  revers 
(fig.  a3,). 

Placer  les  mains  sur  les  échelons, 


LITAIItlS    nmSl'ENSAIlLES 
^CnELLES  INCLHÉES. 


moyen  des   mains  seulement 
les  montants  uu 


snr  un  L-cliolon  cl  un  nionlajil.  Élever  le  corps  en  déplaçant 
allernallvenioni  los  mains,  les  jambes  réunies  et  pendant 
nntnrcllonienl. 

Desceiuln-  (i'a]irts  les  mêmes  piincipes. 

Crtic  manicre  de  ]>r(ij;re>>scr  est  la  seule  pratique  dans  le 
tas  Piit'cial  ilfs  éclifllcs  irî-s  inclinées  ou  horizontales. 
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Rlle  ronstitiiR  un  excellent  exercice  d'en  Ira  inemcnt  des 

muscles  du  «  ^-rlnipcr  »  ;    elle  permet  en  outre  de  se  tîrer 

d'aiTaire  lorsque  l'aide  des 

jambes  vient  à  manquer. 

Ëlant  sur  le  devant 
d'une  l'cholle  il  est  quel- 
quefois n/^cessaire  de  pas- 
ser par  derrière,  ou,  in- 
verscmenl,  de  passer  par 
devant  élant  par  derrière 
sans  redescendre  (fig. 
a3ï).  Cet  exercice  ne 
Iiréscntc  aucune  difGculté 
lorsque  l'échelle  est  par- 
failemcnt  fixée.  Dans  le 
cas  contraire,  pour  em- 
pC-clier  l'échelle  de  se  re- 
tourner et  même  d'être 
renversée,  procéder  de  la 
fai,'on  suivante: 

îilant  sur  le  devant  et 
preiique  à  plat- ventre, 
placer  le  pied  gauche  k 
toucher  le  montant  droit 
et  laisser  la  jambe  droits 
libre  en  dehors  du  mon- 
tant. Placer  également  la 
main  gauche  sur  le  mon- 
tant droit  à  hauteur  de 
l'épaule.  Passer  ensuit* 
'  MTR  lE  KEVA^ir  bi'Hi  «cRFLLi  U  ouiin  droîle  par  der- 
H  Là  HiL:(ttKMR  riére   l'échelle   et    saisir 

l'échelon  juste  au-dessus 
main  gauche,  le  plus  prés  possible  du  montant  opposé. 
riT  forlement  sur  la  main  droite,  amener  doucement  Is 
droit  par  derrière  l'échelle  et  le  faire  reposer  sur  !• 


fiied 


lènie  crhelon  <]uc  le  pictl  guuche,  le  plus  près  possible  du 

lonlanl  opposé. 

Terminer  le  pasNif;e  du  corj)»  par  derrière  en  amenant  si- 

miillanénicnt  le  pied  gauche  et  Va 

miûn  candie  à  c<'ilé  du  pied  droit  et 

de  la  main  droite. 

Procéder  d'une  manière  analo- 
gue, élant  par  le  revers  d'une 
éclielle,  pour  passer  par  devant. 

11  peut  arriver  qu'une  échelle  ait 
]ilusieurs  écliclons  brisés.  On  l'uti- 
lise quand  m^ine  en  procédant 
luinme  il  est  dit  ci-après  pour  le 
H  grimper  »  à  deux  montants  pa- 
rallèles sans  awcime  travcrsc- 

Les  différentes  manières  d'utili- 
ser des  cordes,  tiges,  perches  on 
montants  [larailèlcsdc  toutes  sortes^ 
sont  les  suivantes  : 

465.  1"  Manière.  —  Mon- 
tants r,*ltAi.l.i:i,i:s  niiOlTS. 

Monter  à  l'aide  i/cî  i>ieits  el  des 
muinx  en  pla<;iin[  les  ijenoux  en 
deihmx  on  en  dehors  (lig.  233). 

Saisir  les  monlanls  avec  les 
mains  et  élever  le  corps  le  plus 
liant  possible  en  raccourcissani 
les  hras.  Fléchir  les  membres  in- 
férieurs et  |)lacer  les  genoux  en 
dedans  des  montants  el  les  pieds 
nn  deliors  on  bien  les  genoux  en 
dehors  et  les  pieds  en  dedans. 

Escrcer  sur  les  montants  une 
irtc  pnssion  avec  les  membres  inférieurs,  en  écartant  itfft- 
enoux  dans  le  proniicr  cas  ou,  au  contraire,  en  les  roppro- 
hanl  d.ms  le  snnnd. 


t.E    «   GBIIIPEK    ■  3ti^ 

LAclier  les  maîns  el  les  porter  le  plus  haut  possible.  Ces- 
ser la  pression  des  jam- 
bes et  les  fléchir  ea  ser- 
rant de  nouveau  les 
montants. 

Porter  les  mains  plus 
haut  et  ainsi  de  suite. 

Dcsccndic  d'Q[>r68  le» 
mêmes  principes. 

466.    2'  Manière. 

MotTA^TS  PAHALLàLBS 

1*  Monter  par  le  de- 
vant comme  il  est  dit 
Itrécédemmenl,  c^est-â- 
dirc  avec  les  jambes  et 
les  bras,  en  plaçant  les 
^'cniiux  en  dedans  ou  en 
dehors  (lig.  33^). 

3'  Monter  du  côté  re- 
vers en  jilaçant  le  pli  des 
genoux  ou  simplemenl 
les  tnlnn»  sur  les  mon- 
ta nls  comme  dans  le 
a  grim|>eT  *  i  unecorde 
inclinil-c  (lig.  aSSi). 


.  —  cniMI'KH  I.E  LONG  D'IXE  MUDAILLE 
<>l    l)-l>i  OBJKT  QUELCONQUE 

VII1K1    nv.    OIUDES,     PERCHES,    TlOn,    MOTTAim,    BrC.> 

OC   .>iiwi>i.KHR:(T  ArpuQufis  ;    OL'  GRiiii-in  M3%  l'aiob 

;t  N    APPAREIL. 


467.  <Vllc  manière  de  grimper  trouve  son  applicalion 

quand  l'on  veut  : 


3GS  LES   EXEBGICCS    ITlUTillEES    INDISPENSABLES 

I*  Monter  ou  de^c^endre  ]e  long  d'une  muraille,  ou  des 
parois  d'un  abîme,  précipice,  puits,  carrière,  etc.  ; 

3*  En  cas  d'incendie,  se  sauver  par  des  cordes  pmdant  le 
long  des  murs  ou  bien  par  les  gouttières,  tiges  de  fer.  con- 
duites de  paratonnerres,  etc.  : 

3*  En  cas  de  chute  accidentelle  dans  Teau,  remonter  le 
iong  d'un  quai,  le  long  des  flancs  d'un  navire,  etc.,  ao 
moyen  d*un  bout  de  filin  qui  tous  a  été  lancé  ; 

i^  Escalader  un  mur  ou  une  construction  quelconque 
avec  une  corde  munie  d'un  grappin,  avec  une  perche  d^es- 
calade  munie  d'un  crampon  ou  crochet,  avec  une  barre 
quelconque  simplement  posée  sans  être  fixée,  etc. 

Les  différentes  manières  de  grimper  à  tous  appardls  tds 
que  :  cordes,  perches,  tiges,  montants,  etc.,  sont  les  sui- 
vantes : 

468.  1'^  Manière.  —  Monter  à  Caide  des  pieds  et  des 

mains  (fig.  'jZ3  et  236). 

Saisir  la  corde,  perche,  tige,  etc.,  avec  les  mains  et  la  pla- 
cer, soit  entre  les  cuisses,  soit  à  droite  ou  &  gauche  du  corps. 
S'arc-bouter  à  la  muraille  avec  les  jambes,  les  genoux  écar- 
tés le  plus  possible,  la  pointe  des  pieds  tournée  en  dehors. 

Effectuer  la  montée  ou  la  descente  : 

i^  Par  un  mouvement  alternatif  des  membres  supérieurs 
et  inférieurs  ; 

2^  En  déplaçant  simultanément  les  membres  opposés  ; 

3^  En  déplaçant  simultanément  les  membres  du  même 
côté  du  corps. 

La  façon  la  plus  pratique  et  la  plus  rapide  consiste  &  gar- 
der la  corde,  perche  ou  lige,  entre  les  jambes  et  à  déplacer 
sinuiitanément  les  membres  opposés  (fig.  235). 

Les  jambes  ont  pour  rôle  de  soulever  le  corps  verticale- 
ment^ tout  en  le  repoussant  légèrement  de  la  nmraille. 

Avoir  soin  de  conserver  le  corps  près  de  la  muraille  en 
gardant  les  ^^enoux  bien  ouverts  afin  de  diminuer  Teffort  des 
bras  et  d'augmenter  la  rapidité  de  la  progression. 

469,  2*  Manière.  —  Monter  et  descendre  par  un  mou-- 
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vement  alternait/  des  membres  supérieurs  en  serrant  h  corde 
aoec  les  cuisses,  les  pieds  simplement  appuyés  à  la  muraille 
(iig.  236). 

Élever  le  corps  en  fléchissant  les  bras,  fléchir  les  membre» 


in  r<' ri  purs,  t-ctn-r  la  corde  avec  les  cuiuet  en  crcMunt  Im 
jartil>o-t  .1)1  besoin  cl  U'nir  le  corpa  légèrement  ilcàgai  de  la 
iiiiKiiilIc  eu  »c  rt;|H)ussanl  avec  les  pieds.  Déplacer  «llmiatH 
veiiii'iit  1rs  mains  et  reprendre  la  corde  plus  haut  en  élen* 
(i.int  le  ror])s  et  les  junilies.  Raccoarcir  les  jambes  à  nouTeaa 
<'t  l'onliniier  .liii^i. 

IL'BtHi.  —  Uniile  praiifM.  s4 


SyO  LtS    EXmtCli:ES    UTILITAIRES    ISDISPE^SSfl 

Cette  manière  s'emploie  lorsque  la  muraîllt 


aanle   et    empêche  les  pieds    de   s'orc-bouler   fucilemenl. 
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La  corde,  perche  ou  lige,  etc.,  servant  à  escalader,  doit 
<4rc  lïiaintenue  ou  fixée  d'avance  h  une  certaine  distance  de 
ia  muraille,  sans  quoi  le  serrage  avec  les  cuisses  est  impos- 
sible. 

470.  Les  cordes  munies  d^m  grappin  sont  très  facile- 
ment Iransporlables  et  rendent  de  grands  services  pour  l'es- 
calade des  mu  milles  ou  des  travaux  de  défense  en  campagne 
ainsi  que  pour  le  sauvetage  en  cas  d'incendie. 

La  diflicultc  de  leur  emploi  réside  surtout  dans  le  lance- 
ment qui  doit  Aire  fait  adroitement  et  dans  la  recherche  (fun 
point  do  retenue  solide.  Tous  les  essais  de  lancement  infruc- 
luiMix  occasionnent  une  perte  de  temps,  qui,  dans  certains 
cas,  peut  être  liàcheuso. 

La  perdu»  dVscaladc  avec  cram|)on  ou  crochet,  quoique 
plus  encombrante  qu'une  corde  à  grappin,  rend  les  mêmes 
services.  Kilo  est  surtout  pratique  dans  les  incendies  pour 
établir  de  suite  et  sans  aucune  |)erlede  temps  une  communi- 
cation avec  un  endroit  élevé  d'une  construction  quelconque. 

Lorsqu'on  ne  pissede  ni  corde  munie  de  grappin,  ni  per- 
che d'escalnde  avec  crochet,  ni  échelle,  naturellement,  il  est 
quand  même  |>ossible  d'atteindre  un  endroit  élevé.  Il  suffit 
d'avoir  sous  la  main  une  barre (pielconque  de  bois  ou  de  fer, 
une  bran<he  d'arbre,  une  gaule  solide,  ou  mémo  une  simple 
planche.  elt\,  ayant  une  longueur  égale  ou  légèrement  in fé- 
rirure  à  la  hauteur  (pi'on  veut  atteindre.  Cette  liarre  ou  cet 
objet  rhoivi  <>>(  appli(|ué  ou  simplement  posé  le  long  de  la 
muraille  à  escalader.  La  montée  s'elTectue  de  Tune  des  ma- 
nière<  lihli(|ué<>s  précé<lennnent,  en  utilisant  s{)écialemcnt  le» 
jainlx's  pnur  le  maintien  de  l'tVjuilibre  (fig.  'j3G). 

471.  I^e  (<  grimper  »  le  long  des  murailles  ou  parois 
peut  enlin  s'exécuter  sans  ap|)areil,que  Ton  soit  seul,  ou 
ave(*  un  nu  plusieurs  aides,  en  procédant  de  Tune  des  ma- 
nière'^ indiquées  ci-aprcs  : 

472.  1''  Manière.  —  Grimper  en  utilisant  les  aspéri- 

tcx  fie  la  nninillir  (lig.  a^y). 

Si  la  muraille  présente  des  aspérités,  s'en  servir  comme 
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poinl  il'appui  pour  les  pieds  et  pour  les  mains.    Avoir  soi»   i 
Ue  toujours  garder  le  corpa  rapprocbé  le  plus  possible  de  ta   '. 


muraille,  afin  dVvîter  un  Ucliage  de  lu  prise  des  mains  oL 
une  chute  dangereuse  en  arriùry. 

Descendre  en  proccdunt  de  la  in^mc  façon. 


473.  8'  Maniôrs.  —  Grimper  arec  l'assislnnce  d'un 
<,i'le  (lig.  23«). 

l'  L'aide  se  place  accroupi  face  au  mur,  les  deux  mains 
appuyées  sur  la  paroi.  Le  grimpeur  monte  debout  t^ur  ses 
é|>aiiles  et  si:  maintient  en  éqiiilibi'e  en  appuyant  les  main» 
-sur  la  muraille. 


L'aiilp  se  n-ilrrsHc  en  niulcvnnt  le  };riiti|>cur.  Pmir  l'élever 
|ilii->  liaul  il  pi'ut,  au-sili*it  ri'drcw,  lui  Misir  les  pieds  et 
(•■mire  li-*  lira-*  vcrliiak-uienl. 

■j"  L'fii'lr  *!•  placr  le  dus  appuyt'-  ail  mur  et  croise  itcs 
itn.iii'i  di'tant  lui,  les  [uiumi's  en-ilosiiA. 

I.<-  ^.'riijipciir  jilari-  nu  pirtl  Mir  les  [tauiuc»  des  ni  liiis  do 
l'.ii.li-  il  M>  iciln—c  •'HT  celte  sorte  de  marcliepi<'<).    Il  |)cut 
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ensuite  sYlcvcr  plus  haut  en  plaçant  Tautre  pied  sur  une  des» 
épaules  de  Taidc.  Il  maintient  son  équilibre  en  appuyant  le»- 
mains  sur  la  muraille. 

474.  3"  Manière.  —  Grimper  avec  Vassistance  de  deux 
aides  (fig.  289). 

1®  Les  deux  aides  se  placent  de  coté  près  de  la  muraille,. 
s^agenouillent  et  posent  le  genou  d'en  dedans  à  terre.  Ils 
croisent  ensuite  les  doigts  de  leurs  mains  d'en  dehors.  Le 
grimpeur  pose  Tun  des  pieds  ou  tous  les  deux  sur  cette  sorte  de- 
marchepied  et  appuie  ses  deux  mains  sur  la  muraille.  Les  aides 
se  redressent  et  élèvent  le  grimpeur  en  s'aidant  de  leurs  mains- 
d'en  dedans  appuyées  sur  la  muraille. 

Ils  maintiennent  les  pieds  du  grimpeur  et  tendent  leurs 
bras  verticalement  si  c'est  nécessaire. 

2®  Les  deux  aides  peuvent  également  se  placer  face  à  la 
muraille,  les  mains  d'en  dehors  appuyées  à  la  paroi,  les  mains- 
d'en  dedans  croisées. 

Le  grimpeur  pose  d'abord  un  pied  sur  les  mains  croisées^ 
il  s'élève,  puis  pose  Tautre  pied  sur  l'épaule  d'un  des  aides. 


VIII.  —  SE  RÉTABLIR 

475.  «  Se  rétabhr  »  consiste,  élant  suspendu  par  les- 
mains  à  un  objet  quelconque,  à  venir  se  placer  à  l'appui  sur 
ce  même  objet  ;  ou  si  l'on  préfère,  à  passer  de  dessous  en 
dessus. 

Se  rétablir  est  peut-être  le  plus  important  des  exer- 
cices de  tt  grimper  ».  11  est,  en  effet,  presque  impossible  de 
terininor  une  escalade  ou  de  se  hisser  quelque  part  sans  avoir 
à  faire  un  n'IahiisxMiicnt. 

476.  Il  est  nécessaire  de  recourir  au  rétablissement  dans- 
un  ((M'iain  nombre  de  circonstances,  notamment  si  Ton 
veut  : 

i"  Monter   sur  des  traverses,    poutres,  barres  de   toutes 
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formes  et  de  toutes  grosseurs,  horizontales  ou  très  peu  incli- 
nées, sur  lesquelles  les  mains  peuvent  trouver  prise; 

2''  Escalader  des  talus,  murailles,  parapets,  grilles,  portes, 
clôtures,  plateformes,  etc.  ; 

3""  En  cas  d^incendie  ou  d'inondation,  se  rétablir  sur  un 
rebord  quelconque  :  balcon,  fenêtre,  muraille,  corniche, 
etc.,  etc. 

4"  En  cas  de  chute  à  l'eau,  se  rétablir  sur  le  bord  d'un 
quai  ou  appontement,  remonter  dans  un  canot,  etc.  ; 

5"  En  cas  de  chute  ou  de  glissement  dans  un  trou,  pan- 
n<'au,  abîme,  précipice,  etc.,  se  rétablir  sur  le  rel)ord  pour 
remonter. 

Les  différentes  manières  de  se  rétablir  sont  les  sui- 
vantes : 

477,  1"  Manière.  —  5e  rélnUir  par  renversement  du 
corps  en  arrière  au-dessus  de  Cobjet  (lif:.  :>  'lo) 

Se  suspendre  par  les  mains,  les  paumes  face  en  avant  ou 
en  arritTC,  et  soulever  le  corps  en  faisant  une  flexion  com- 
plrli'  des  bras. 

j'ih'ver  les  jamiics  v\\  avant  le  plu»;  haut  possible,  et  les 
amener  y)ar-dessus  roi)jet  en  reiiver>ant  le  tronc  en  arrière, 
les  i)ras  restant  flrchis. 

(linitiuucr  rrlévatinii  des  jaml)es  et  le  renversement  du 
corps  en  arrièie  juxpi'à  placer  le  ventre  sur  Tobjel.  Se  mettre 
en^iiitr  à  Tappiii  t<iulu  par  l'extension  des  bras,  du  tronc  et 

i\v>  jaîllhr>. 

|)c^<rndn*  par  un  UKMiNcuK'nl  inMTse. 

(iritr  m. mit  le  de  M*  rétablir  trouve  très  peu  d'appli- 
«  allons  pratiques. 

lille  ne  prnt  d'ailleurs  s^exécuter  que  sur  des  barres  ou 
tra\er>eN  de  taibl(*  éyKiisseur  ou  sur  des  plateformes  trèi(  eu 
saillie  ;  autremt*nt  le  ren\<'rsement  du  corps  est   iin|H>ssible. 

Snr  une  barre  bien  tlisposée  cette  manière  constitue  un 
exicllent  e\(>rcice  d'entraînement  |M)ur  les  muscles  abdomi- 
naux. (]onsi«léré  à  ce  seul  |>oint  de  vue,  le  renversement  |ieut 
ètie  r«ndn  beanconp  plus  diflicile  en  commençant  par  élever 


es  jambes  bien  ctcnilucs  jusqu'à  U  Iwiic  avant  de  fatre  l;i 
taclion  îles  liras. 

F.c.  ■.',«. 

RÉTAnLI$SBMK;<T      SUR     UHE      BARHE     PAR     HE^  Vl^l.SEUFr.T     DU     CORPS      E> 

AMUikRB   AJi-OKssua  DE  LA  mHiiE.  ^   1.   Posïlïoii  do  d.-p»rl,  le  corpi 
Mtnent.  —  3.  Apimi  li'rnlu. 

478.  2°  Manière.  — ftétabtlssemenl  sar  la  jambe  droite 

ou  gauche  et  sar  les  amnt-bras  ou  tes  poignets  (fig.  2/11). 

Se  suspendre  par  les  mains,  stmicver  le  corps  en  Taisanl  la 
llexion  complète  des  iivant-bras  et  élever  les  jambes  en  avani 
le  plus  haul  possible. 

Faire  une  légère  torsion  du  corps  vers  la  droite,  pai 
exemple,  elH  engager»  le jarrctdroît  siirla  baire ou  traverse, 
h  droite  do  la  main  droite  : 

1 
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Se  rétnblir: 

1"  Soîl  par  lin  efibrl  des  avanthras  en  plaçant  clintpic 
nvant-brasà  plat  sur  l'objet,  en  lûcliant  puis  écartant  les 
mains  autant  qu'il  est  mVcAsairG  ; 

a'^  Soit  par  un  efibrt  allcrnaltf  des  poignets  on  plaçant  cha- 
4]iic  avant-bras  vcrtlculcnirent  au-dessus  de  l'objet  ; 


.1"  Soit  p;ir  un  cITurl  sinudl^tné  tlcf  poif;ni>tS  en  plaçant 
Il  iin'iiic  l<ni|i!i  Ks  avunt-bras  verticalement  au-deMUB  de 
.,I,JH. 

479.  (}tiellr-  (|ui>  soit  celle  di*s  Imis  fa^on!*  «employée,  la 
iKibc  ipii  nV*t  pa«  i-nf;agéc  doit  être  fortement  balanréc  de 
i.iiit  i-[i  bas  |iiiur  faciliter  le  mouvement  de  biisciilc  du  corpa 


3'S  I.E»     EIFRCrCES    l'TILIT.URES    nniÇPE^SABLES 

aiiti'ur  de  la  barre.  Ce  balancement  doit  précéder  l'eiTort  dv 
[Ktii^^  (les  avant-bras  ou  des  poignets. 

Une  fois  rélabli,  dégager  la  jambe  pour  se  mettre  i  l'ap' 
jiui  tendu. 

Descendre  par  un  nioutcnienl  inverse. 


liiiii  du  coTfif  iii-dif 

tîiHi  ilu  curjii  Irf  dci 
ilr  la  barre.  —  3.  Ci 


OM  dp  la  lian 

l'int-bra»  c^t  ]■ 

L  avtint-l)ra>  l'ii^sp}»  (iriidaiil  la  montéa  ai 

litiun  du  corps  auFFJIcM  apKi  la  monlM  ai 


480.  Celle  maniÎTe,  la  plus  simple  de  toutes  pour  ap- 
prendre à  Si:  ri'liil)lir,  nVst  vraiment  pratique  que  sur  une 
Ijarrc  ou  lraver:<c  isolée  donnunl  aux  mains  une  très  bonne 


Sans  lelii,  (lendanl  le  mouvemenl  de  bascule  do  corps,  il 
peut  su  produire  un  di' plue  une  lit  en  arrière  capable  de  Taira 
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libeller  la  prise  des  mains.  Il  faut,  de  [jIus,  que  la  jambe  qui 
n'est  pas  élevée  puisse  trouver  la  plate  de  s'étendre  bous  la 
barre  ou  traverse. 

481 .  3"  Manière,  —  Ih'lablissemcnl  sur   les  avanl-bras 
(lig.  3/.a). 


Si'  -ti-]"ii'lri-  .i  Icibi.l,  li's  mains  prescpic  ri'-iinics. 

S.<iii<'\i'i'  l<-  l'orp-  par  une  tlexiun  cuiiiplèle  des  avant-bras 
l  /'liMT  III  iiirtiii-  ti'iiip-i  li"i  jninbes  le  plus  listil  possible. 

l'Lii  <T  alliTuativi-nii-nt  ou  simiiltanéiiieiil  cbaqiic  avant- 
tiiii-i  II  plat  -ur  r<il)ji't.  en  làilianl  la  pri^  des  mains. 

Iiiii:in>*ir  \ipiuii'ti->eiui'iil  les  jambes  de  liatil  on  bas,  do 
ni^iniiri'  î\  fiiMiriM-r  le  mnuvement  de  basttilc  du  tx>rps  aii- 
t<iiir  i|i- 1^1  lurrc.  PmlitiT  du  balancement  des  jambes  [xtur  se 
n'i.ililii    pit   un   ciriTt  des  avant-bras  en  iVarliiiit   Irs^mnins 
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autant  qu'il  est  nécessaire  et  en  ramenant  les  coudes  au 
corps. 

Reposer  le  ventre  sur  l'objet  ;  placer  les  mains  convena- 
blement pour  passer  à  l'appui  fléchi,  puis  à  l'appui  tendu,  en 
faisant  l'extension  des  bras,  du  tronc  et  des  jambes. 

Descendre  par  un  mouvement  inverse. 

Lorsque  Tobjct  sur  lequel  on  veut  se  rétablir  est  une  mu- 
raille, un  talus,  etc.  ou  lorsque,  sous  l'objet,  se  trouvent  des 
points  d'appui  convenables,  les  jambes  utilisent  ces  points 
d'appui  ou  les  aspérités  de  la  muraille,  du  talus,  etc.  pour 
repousser  le  corps  verticalement.  Le  rétablissement  est  alors 
plus  facile  que  dans  le  cas  d'une  barre  isolée  (fig.  243). 

Cette  manière  de  se  rétablir  est  la  plus  sûre  et  la  plus  pra- 
tique de  toutes. 

Elle  convient  dans  tous  les  cas,  quel  que  soit  Tobjet  sur 
lequel  on  veut  grimper. 

482.  4'  Manière.  —  Rétablissement  alternatif  sur  les 
poignets  (fig.  244)- 

Se  suspendre  par  les  mains  ;  soulever  le  corps  en  faisant 
la  flexion  complète  des  avant-bras  et  élever  les  jambes  en 
avant  le  plus  haut  possible. 

Porter  tout  le  poids  du  corps  sur  le  poignet  gauche,  par 
exemple,  et  placer  Tavant-bras  droit  verticalement  au-dessus 
de  l'objet. 

Dès  que  l'avant-bras  droit  est  placé,  reporter  sur  lui  tout 
le  poids  du  corps  en  faisant  une  légère  torsion  du  corps  à 
gauche. 

Tirer  ensuite  fortement  sur  le  bras  gauche,  de  façon  à 
amener  ravanl-hras  gauche  au-dessus  de  Fobjet  en  balançant 
les  jambes  de  haut  en  bas. 

Se  rétablir  en  poussant  fortement  sur  les  deux  bras,  de 
façon  à  amener  le  ventre  au-dessus  de  la  barre. 

Se  mettre  à  l'appui  tendu  en  étendant  les  bras,  le  tronc  et 
les  jambes. 

Descendre  par  un  mouvement  inverse. 

Dans  le   cas  de  murailles,   talus,    etc.  ou  lorsque,  sous 
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l'objcl,  se  trouvent  des  points  d'appui  convenables,  les  jam- 
bes servent  à  repousser  le  corps  verticalement,  comme  il  est 
dit  pour  la  manière  précédente. 

Le  rétablissement  allernulif  sur  les  poignets  est   loujour» 


I.    Powtîon   dn 

corp*  lu  moniont  Hr  ri'ii^jîcniriil  du  pn'inW  hrt*  aiiHlpui»  il*  !• 
b>rn-.  [.'auln^  liriM  i>ii|ipurlc  but  lo  paiili  du  corp*.  —  i.  PoNtion  éa 
rorp*.  Il'  hras  fiaiirlii-  complrtrmrnl  rn|)af[£  Pt  HipparlUlt  k  lui  leul 
tiiiil  II'  iHiiili  du  Clin».  —  3.  l'oiition  du  coq»  iiiHiul  «prm  !•  rnonU* 
t.i-d.-s,u.  de  U  lorn-. 


pii-'Aible  lorsque  l'épaisseur  des  barres  ou  travenet  n'at  pu 
tr<i|>  considiTable,  mais  il  est  d'une  exécution  beaucoup  fbn 
difiicile  que  le  rétablissement  sur  les  avant-bras. 

11  est  trè»  pratique  et  relalivcmeut  facile,  surtout  dans  le 
rn<i  où  lesjnnibcs  peuvent  trouver  un  appui  convenable  pour 
r<-[H>usser  le  coq»  verticalement. 

Il  s'eiiH:ute  sans  avoir  betoio  de  Udier  II  prîie dea  inains» 
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f>ance  des  avant-bras,  en  tournant  au  besoin  légèrement  les 
<loigts  en  dedans. 

Des  que  les  poignets  sont  engagés,  garder  les  bras  fléchis 
4e  plus  possible. 

Balancer  vigoureusement  les  jambes  de  haut  en  bas  et,  par 
Air\  efTort  vigmireux,  se  soulever  en  dessus  de  la  barre  en 
maintenant  les  coudes  près  du  corps.  Passer  à  Tappui  fléchi, 
puis  à  Tappui  tendu,  en  étendant  les  bras,  les  jambes  et  le 
■ironc. 

Descendre  par  un  mouvement  inverse. 

Dans  le  cas  de  murailles,  talus,  etc.  ou  lorsque,  sous 
Tobjcl,  se  trouvent  des  points  d'appui  convenables,  procéder 
Hxnnme  il  est  dit  aux  deux  manières  précédentes,  c'est-à-dire 
utiliser  les  jambes  pour  repousser  le  corps  verticalement. 

Cette  manière  de  se  rétablir  n'est  pas  beaucoup  plus 
<lii1irile  que  la  précédente.  Sa  bonne  réussite  dépend  entiè- 
r«*m(»nt  de  la  faron  dont  les  poignets  sont  engagés  et  de 
la  vigueur  du  balancrmenl  donné  aux  jambes  pour  faciliter  le 
mouvement  de  bascule  du  corps. 

Les  sujets  bien  entraînés  arri\(nt  à  Texiruter  sans  aucun 
balancement  des  jambes,  et  même  sans  engager  les  |K)i- 
gnets. 

De  toutes  les  manières  de  se  rétablir,  celte  dernière  est  la 
plus  rapi(l«'.  Il  n'existe  pas  de  cas  où  il  soit  absolument  né- 
<essaire  de  l'emploMT  pui<(pie  nous  avons  dit  que  le  rétablis- 
sement sur  les  aNaiit  bras  ct»n  venait  toujours  et  partout.  Mais 
il  v>\  bien  é\ident  qu'un  sujet  Texécutant  facilement  sur 
une  barre  gros-ii'i,».  peut  être  certain  de  toujours  se  tirer  d'af- 
f.iire  dans  le  ras  où  son  sidut  dépend  d'un  rétablissement. 


MM.  -  S  ULRVRR  A  UNE  GRANDE  HAUTEUR 
SANS  CRAINTE  DU  VERTKiE 

484.  .\>ant  de  s'axenturer  sur  un  endroit  élevé,  il  est  né* 
ci-ssaire  d'étn'  tout  d'abord  insensible  au  vertige. 

Le  xcrtige  est    une   sorte  d 'étourdisse ment   qui  annihile 


■t  («ailiona  Jivorscs  dtï  bi 


L'ILIBRE.  —  Exécution  sur  un 
I  de  la  jarobe  Icnduo  en  avant 
I  aux  lisnchos,  main*  i  la  nuque, 

h  la  jHiilrinc,  braa  tendus  dam  la  prolonge- 


initi:.  —  Ei.'culion  sur  un  objet 
a  jamlin  tondue  on  arriJ^re  ivrc- 
III  iiaiiihcs,  mains  à  la  nuquc^ 
^,  liras  tciiiliis  dans  \f  prolonge- 
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"inslantanénicnt  toute  volonté  et  fait  perdre  la  notion  exacte 
•des  olijclsetdes  choses.  Cet  ctat  particulier  est  généralement 
produit  par  In  xcnsation  du  vide  nu-dessous  de  soi  ou  jiar  le 
Tii^inqiie  il'assura  icc  ou  de  conlinnoe  en  soi-même. 

On  arrive  à  Nuiiicre  le  M-rtige  par  l'exécution  d'uxcirices 


i.<)i'ii.iBiii.  —  Eivcution  lur  un  objrt 
ili'  la  jitmlH>  tendu»  lilénlamenl  iitm 
•■■iilii*  ihiis  lo  {irulun gainent  du  tianc. 


}.'i.ulut's  ayant  p<>ui  liut.  d'une  part,  <lc  faire  acquérir  le  sens 
cil  ri'ijiiilihn-.  Il  d'iinln-  pari,  de  couibaltre  l'apprélienaioa 
pioduiU-tvir  1<-  ^i<^^ 

485.  1"  Exercice.  —  Anjiii'rir  te  tent  de  l'équilibre. 
lti''[H'-ter  sur    un    objet    élevé    (banc,     jMiutre,   plancha 
t'iifillc,  etc.)  les  eïcnices  é«lucalif9  suivants  : 
Kli'-v.ili<in  de  lajandte  tendue  en  avant: 
Kl<'\^iti<>ti  de  la  jamlx'  tendue  en  arrière  ; 

JIlhlHI.     (illilll-    pMlil[UC.  i3 


lERCicES  uTii.n 


Élévation  de  la  jambe  tendue  laléralenient  ; 
Équilibre  de  lu  jumbe  tendue  en  avant  (fig.  346)  ; 
l^quilibrc  de  la  jambe  tendue  en  arrii''r(-  (W-i    •^/i7); 


tTELcoNQuc  |ioiir  «omballro- 


Équilibre  de  la  jambe  tendue  latéralement  (fig.  a^t**)- 
Placer  les  mains  dans  les  diverses  positions  indiquées  aux 

exercices  éducatifs  ou  utiliser  les  bres  comme  bnlancier  ]>our 

aider  an  maintien  de  l'éqiiilibre. 
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486.  2*  Exercice.  —  Combattre  l'aintréhension  produite 
par  le  vide, 

S^habitiicr  à  des  hauteurs  de  plus  on  plus  considérables 
en  sV'levant  au-dessus  du  sol,  tout  d'abord  par  des  moyens 
simples  exigeant  peu  de  force  musculaire  et  présentant  toute 
sérurilé  :  échelles,  escabeaux,  escaliers,  etc.  Une  fois  eu 
Tair  dans  une  situation  où  tout  danger  de  chute  est  écarté, 
regarder  fixement  le  sol  au-dessous  de  soi  (fig.  2 '19). 

487.  Dés  que  Ton  possède  sullisamment  d'assurance, 
commencer  à  s'élever  par  des  moyens  plus  difficiles  en  uti- 
lisant les  différentes  manières  de  grimper  décrites  précédem- 
ment. 


J\.  —  S'RTARLIR  SUR  TN  ENDROIT  DANCiEREUX 
01    LÉQIILIRRE  EST  DIFFICILE  A  GARDER 

488.  Dans  certaines  circonstances,  il  est  quelquefois  né- 
cessaire de  s'installrr  ou  de  sV'lablir  commoilément  sur  un 
endroit  (ju'on  vient  (rcscaiadtT,  |H)ur  reprendre  haleine,  at- 
tendre ou  porter  du  secours,  atteindre  un  objet  ou  un  autre 
obsta(*le  à  /^'ravir,  faire  un    travail  quelconque,  etc. 

l/excr(M<*e  ne  présente  aucune  dilliculté  ni  aucun  intérêt 
lors({ue  Tendroit  est  peu  élevé  nu  d'une  nature  telle  que  tout 
(l.iiif:er  de  chute  est  écarté.  Il  n'en  est  pas  de  même  lorsqu'il 
f.Hil  ^établir  à  des  hauteurs  où  le  vertige  esta  craindre  ou  bien 
Mil  lie-*  objets  (lu  ré(pii1ibre  e>t  dillicile  à  garder. 

Siip|n»Ni.ns  (pTaprès avoir exé«uté  unecscaladequelconque, 
c'r>(-à  (lire  un  «  grimper  »  simple  suivi  d^un  rétablissement 
nii  M-  tr(»uve  à   Tappui  sur  les  mains  et  sur  le  ventre  (fig. 

2.'m.). 

Il  s'af:it  alors  de  quitter  cette  |K>sition  peu  pratique  de 
Ijppui  |N»ur  se  placer  assis,  à  cheval  ou  debout,  en  choi- 
sissant la  manière  qui  convient  le  mieux  d'après  les  circon 

sl.UKM's. 

F.iire    l'apprentissage   des   exercices  qui    suivent  sur  un 
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objet  peu  élevé  (comme  une  poutre  par  exemple)  avant  de 
les  exécuter  aux  endroits  dangereux. 

489.  l"Manidr6. — Étant  H  l'appui  tenda  sur  un  objet, 
l'asseoir  ((ig.  25i). 

I  "  Faire  doini-tuur  en  lâchant  une  main  et  en  penchant  lo 
corps  en  avant; 


A  cAHiiiK.        IWtioii  du  corp«  b  l'tppuî  li-nilil 


2"  Passer  une  jambe  au-dessus  de  l'objet,  puis  l'autre. 
Fnirc  Ifis  munvcnif  nts  inverses  jioiir  revenir  à  l'appui  tendu. 

490.  2'  Manière.  —  l':t'inl  >)  l'oppui  lenda.se  mettre  à 
.■/,<■.■.(/. 

l'iisscr  une  jamlie  par-dessus  l'ubjet. 

Faire  It>  iiiouvenii'iil  inverse  imiir  revpnir  à  l'appui  tendu. 

491.  3'  Manière,  —   hH'int  à  /'(ip/,iii  u-mla.se  mettre 


Placer  les  genoui  l'un  après  l'aulre  sur  l'objet  et  m  mettre 
debout. 

Paire  le  mouvement  inverse  pour  revenir  k  l'appui  tendu. 

492.  4*  Manière.  —  Élanl  debout,  te  mettre  à  cheval  et 
inversement,  étant  à  checal,  te  remettre  debout  (fig,  aSa). 


•l>f>iii  i. 
"  tu  bi 


Itt'-iiiiir  les  pivd»,  fliVIiir  Irs  iiic-mbres  infërieurt,  pUcor 
li-s  itiiûns  SUT  l'ubji:!  pivs  des  pied»,  les  doigts  ta  dabocs, 
l><>rl>T  liiiil  le  iNiîds  du  corpn  sur  lea  poignets  en  ivançuit 
un  ]M-u  In  It'lc,  laisser  f^lisscr  tentcmeal  el  simullanémeat  le* 
pîfds  de  cliaque  càté  de  la  poulre  ou  de  l'objet  el  se  pUcar 
h  rlicval. 

l'iiiir  se  remettre  debout,  placer  le*  mains  prïs  des  cuiaaei 
Mil  l.i  |-uiUru  ou  sur  l'objet,  balancer  une  ou  deux  faia  les 
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jambes  en  arrière,  rcporlcr  les  pieds  sur  l'objel  et  se  remet- 
tre debout  en  faisant  rextcnsion  tics  membres  inréricura. 


iiiversumcril,  cUnE  debout,   m 


FU\N(:mH  UN  EMIUOIT  DANGEREUX 


493.  l'nr  cmlroil  dangereux  il  faut  entendre  un  passage 
lormé  par  des  (ihjcis  tels  qnc  traverses,  poutres,  des  mu- 
railles, lies  talus,  l'Ie.,  ni\  une  chute    est  jwssiblc  par  suite 

de  l'i'troilesse,  de  l'élévalion.  elc. 

Siiivanl  les  ri rron^^taneos  cl  la  nalurc  mi^me  du  passage, 
oriipliiver   pour  prngri'sscr  une  des    manières  indiquées  ci- 

apiès: 

494.  1"  Manière.  —  lÙ-inl  à  l'niniui  tcnda,  progresser 
l.ilfr>ilrm,-nl  (lig.  :■.:,:)). 

Pfiur  progresser  vers  la  ^'aurlie,  prendre  oppuî  sur  le 
venirc,    [ilaicr  la  main  dr(ii|r>   prùs  de  la   cuisse  droite,    les 


r*>M»iiii  IN  FNDiiiiiT  D*:cGEH*ux.  —  Rlint  t  l'ippuï  tfndu,  prendr* 
■p|iui  «iir  lo  vrnlrc  ni  pro^TeMer  UtéralemcDt  J'ua  càti  ou  de  l'iulr* 
cti  ic  toiilrvant  avi-c  Ira  maiti*. 


.    _    —  Elanl  ••»■,  progmwv  UMnfe- 

b  gtuclio  en  KHilritnl  le  cor|M  avK  te» 
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doigis  en  avant  et  la  main  gauche  un  peu  à  gauche.  Soulever 
le  corps  sur  les  bras  et  le  rapprocher  de  la  main  gauche^ 
prendre  de  nouveau  appui  sur  le  venlre,  placer  la  mdia 
droite  près  de  la  cuisse  droite  et  ainsi  de  suite.  Pour  progi-es- 
ser  vers  la  droile,  faire  les  mouvcnienla  inverses. 


--  Ëlant  à  cheval,   progmtar  en 
ilcvaiil  le  corpB  avec  Im  miiiii  ut  en  bilui- 


495.  2'  Maniàre.  —  Étant  assis,  progresser  latéralement 
(%.  :.ôi). 

Pour  progresser  vers  la  gaucho,  placer  la  main  droite  près  de 
la  cuisse  drnilc,  les  doigis  en  avant  cl  la  main  gauche  un  peu 
à  gaiiihe,  si.iili-vcr  le  corpssiirks  luas  et  le  rapprocher  delà 
main  gauche;  s'asseoir,  replacer  l;i  niaîn  droite  près  de  la 
cuisse  et  ;nn>i  de  suite. 

Piiur]iriif.'ressi'r\erslaflroite,  fiilro  les  mouvemenla  inverses. 

496.  8"    Manière.  —  PnKjreswr  à   cheval  en  ai'ant 

(lis.  ,:,:,). 
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Placer  les  mains  en  avant  des  cuisses,  les  pouces  en  dessus, 
l<-:s  doigts  en  dehors  ;  soulever  le  coqts  en  s'appuyant  sur  les 
niains,  les  jambes  pendant  naturellement,  et  se  porter  en 
avant  pour  s'asseoir,  les  cuisses  louchant  les  poignets. 


r.KiiM'l.  —  rUnl  drlraut.  mircliar  en  mrwat 
r  prlili  [HM  ot  en  f  lendtDt  au  Imoin  le*  bnm 


CiitiiiiiDcr  d'après  les  mêmes  principes. 

407.  4*  H*ni4ro.  —  Pngrtuer  à  eluvat  en  mriin 

(lip. ,-,;,). 

Placer  les  mains  tout  près  d«  cuisses,  les  pouces  en  des> 
sus.  les  doigts  en  dehors  ;  balancer  les  jambes,  en  avant, 
puis  en  ;irriiTe  et,  par  une  forte  impulsion  des  bras,  porter  le 
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corps  en  arrière  en  se  soulevant  sur  les  poignets  ;  rapprocher 
imiiiédiateincnt  les  mains  des  cuisses  etcoalinuer  d'apr&s  les 
mêmes  principes, 

498.  5'  Manière.  —  Étant  debout,   marcher  en    avant 

(fig.  2Ô(>). 


FRAM:nin  us  e:idr«it  DiHr.ERi.ux.  —  Étaiil  debout,  mtrcher  da  cAU 
vi-n  la  ilniitp  mi  vi<rE  la  ^laiiclio  en  faisant  di:  potils  pat  et  eo  ilendant 

■u  besoin  les  l>ra9  latûraluin.!iit  [loiir  servir  dn  balanciers. 


l'lac(?rlc  ]iieil  ;.';<ii(-hn  im  peu  en  avant  du  droit,  le  talon 
vis-à-vis  du  iiiiliou  du  pied  droit,  les  bras  étendus  pour  ser- 
vir de  bilancicr,  avancer  ensuite  le  pied  droit  et  continuer 
de  miircluT  ainïi,  la  pi>intc  des  pieds  tournée  en  dehors,  les 
yeux  ûxrs  un  ppu  en  avant  des  pieds. 

Faire  de  petits  pas  pour  iiiieiu  garder  l'équilibre. 

499.  6  Manière.  —  Étant  debout,  marcher  en  arrière 
(lig.  a06) 


iK  <•    i;rimpeh   >i  '^l^f^ 

l']\éoiilFr  la  marche  on  arrùre  d'après  les  pnnci[)e3  |ircâ- 

cril*  [wur  la  marclip  <?n  avant  en  redoublant  de  précaiilions. 

500.  7*    Hanîdre.  —  Étant   debout,    marcher   de  côté 
((iï.  257). 

Se  placer  debout  transversalement,   les  pieds   réunis,  la 


-iinj.le,  p.rul.- 

1'  <iiili'  <li'~  ]iiril>  un  peu  iiuvitI*',  Ic>  hras  couples.  Porter  le 
I  .-.I  <lt..il  t>'r>  ta  ilri>itc  it  iani''iii<r  le  pied  gaucbe  i  cdté  <lu 
tl  ml.  Ilipuitiidu  pied  duiil  tl  cuntinucr  ainsi. 
S>'  ili'|il;ii'<'rà  ^iiuilic  d'apiéii  les  iiièi  lies  principes. 

501.  8*  Hanidre.  —  fUnal  debout,  faire  fact  en  arriirt. 
[>i\'>i<  I  >iir  pl:i<-i-  i-n  a>unt  M>iti  de  s'aidet  dei  bi'ua  pour 
„>,l„1.„„  IV..|Mil.lm.. 


SgO 
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XI.  —  KSC.ALADES  ET  PKOGHESSIONS 
DE  TOUTES  SOUTES 

SOS.  Exécuter  des  parcours  varié:*  comprenant  des  esca- 
lades, des  i-i.'tublis!«iiicnlset  desprogrcssionade  toutes  sorteo, 
liiirixnnUles,  inclinées  ou  verLicales,  avec  les  bras  seulemenf 
ou  à  Taicle  des  bras  el  des  jambes  (fîg.  -iîtS  et  35g). 


<x'd.'<;  dr  « 


l'iiliser  [Hiiir  cela  des    consirurlions,    bâtiments,    arbres, 
Cordr3,miinliiiits,<'li-.  Pl  tous  les  appareils  permettant  l'applica- 

tiuii  convenable  d'^  tous  les  exiTcioi's  décrits  précédemment. 

A|ijireiidi-c  à  se  siis]ii'nilr('  de  tnules  les  manières  possibles 
(lip.  jl)o): 

\\<x  uni'  seuil'  iiiHiii  ; 


A\ec  nnc  ii 
Avec  une  r 


l't  I 


1  bras 


isselle  ; 


Avoi-  les  tlpiu  coiiiJcs  eiijragi-s  ; 

Avec  les  lieux  bras  cngngés  ; 

I.ii  li'lr  en  bas  avec  Ic-j  niniii:)  et  les  jarrets  engages  ; 

La  tèlf  m  bas  avec  les  jiirrets  seiilciiienl; 


La  lèle  en  Ikis  jivec  un  seul  jarrel,  elr. 

S'eiilrainer  île  iiln*  à  n'xi.sliT  «  l'i  fnliijue  tmtsrulnire  el  à 
ftiiurre  lu  ihudfur  en  e\éeiilntit  îles  si>i>|>Gnsi<in9  de  longue 
(iiiii'c.  Faire  i/e  imîssanix  ejfiirls  de  \i>hnlè  alîn  de  ne  lâcher 
lu  [irise  que  le  plus  lanl  jinssible. 

(iel  eiilniîneinent  i|K'ei;il  peut  èlre  utile  en  loules  le» 
eii'<'<iri-l;itire-   uù  le  saliil  (Ié[iend  d'une   prise   bien   assurée 


CHAPITRE  VI 


LE  «  LEVER  » 


Considt^rations  g<^>n<?ralc8.  —  «  Lcvcn  »  classiques  avec  les  deux  maint.  — 
«  Levers  »  cla.«siqucs  avoc  une  seule  main.  —  Chargement  et  transport 
d'objets  ou  de  fardeaux  de  toutes  sortes.  —  Transport  des  malades  eL 
des  blebs<^s 


I.  —  CONSIDÉRATIONS  GÉNÉRALES 

503.  Le  «  lever  »  consiste  à  saisir  avec  les  mains  des  ob- 
jets de  forme  ou  de  grosseur  quelconque  pour  les  déplacer^ 
les  élever  ou  les  transporter. 

Dans  de  nombreuses  circonstances,  il  faut  non  seulement 
savoir  manier  habilement  des  objets  lourds  ou  volumineux^ 
mais  également  posséder  une  force  musculaire  suffisante 
pour  effectuer  un  transport  ou  un  déplacement  de  ces  objets. 

En  particulier,  il  est  indispensable  de  savoir  et  de  pou- 
voir transporter  avec  j)récaulion  un  malade  ou  un  blessé  lors- 
qu'on ne  possède  ni  brancard,  ni  véhicule  pour  cela. 

504.  Les  exercices  de  «  lever  »  ont  une  action  très  in- 
tense sur  le  développement  du  système  musculaire  et  plus 
particulièrement  sur  les  muscles  des  épaules  et  de  la  région 
lo  m  ha  ire. 

Mais  leur  eflet  hygiénique  est  très  faible  et  même  nul 
lors(jiie  les  elTorls  dépensés  sont  très  violents. 

Au  point  de  vue  éducatif,  ils  sont  utiles  pour  augmenter 
la  force  musculaire  proprement  dite,  ou  contribuer  au  déve- 
lopjH'iiionl  de  certaines  parties  faibles  de  la  musculature. 

505.  Il  est  très  irn])orlant,  lorsqu'on  utilise  les  exercices 
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âc  M  lever  »  comme  exercices  éducatifs,  de  tenir  compte  du 
paids  des  objets  à  soulever. 

Los  objets  relativement  légers  sont  préférables.  I^e  déve- 
loppement des  muscles  dépend  bien  plus,  en  effet,  du  nom- 
bre des  contractions  effectuées  que  de  l'intensité  des  contrac- 
tions. Autrement  dit,  au  point  de  vue  éducatif,  mieux 
vaut  soulever  'j.o  à  3o  fois  un  objet  de  lo  kilogranuncs,  par 
exemple,  que  soulever  une  seule  fois  un  objet  4  ou  5  foi» 
pins  lourd. 

506.  L'n  objet  doit  être  considéré  comme  trop  lourd  lors- 
qu'il ne  permet  pas  plusieurs  «  levers  »  ou  dé[)lacements  suc- 
cessifs. 

Pour  arriver  à  soulever  un  gros  poids,  appliquer  la  règle 
générale  de  travail  de  tout  exercice  violent,  c'est-à-dire  s'en- 
traîner progressivement  avec  des  poids  plus  faibles. 

Toïjt  coinmo  clans  les  autres  exercices,  n'essayer  sa  force 
nmxinmm  que  très  nirement. 

507.  Il  faut  être  prudent  dans  les  exercices  de  a  lever  ». 
Les  exercices  faits  avec  des  poids  trop  lourds  préscnleni  les 

inconvénients  suivants,  surtout  lorsiju'ils  sont  pratiqués  avec 
excès  : 

i"  Ils  dévelo[>pent  très  rapidement  le  »ivslème  nuisculaire, 
ce  (pli  peut  consliluiT  un  danger  j)nur  Ir»»  >ujets  dont  la  rê- 
sistiuïce  (nganicpie  n'e>t  [)as  suflisante  ; 

•y  \\>  arrêtent  la  crnissance  ilr^  adolescents  ; 

.'V'  IN  niidissrnt  les  muselés  et  leur  entèrent  tmite  souftlcsse  ; 

V  II*'  surmènent  le  eteur  par  suite  des  etTorts  intenses, 
III. Il-  liè^  rniiil*'.  qn  iU  néce>».ilent  ; 

.')'  Liilin  ils  peinent  produire  des  accidents  tels  que  :  hcr- 
rii's,  <o>ur  forcé,  décliirement  de  muscles  ou  de  liga- 
ments, etc. 

508.  Kn  règle  générale,  Tapprentissagc  du  «  lever  »  et 
rentraînement  se  font  de  deux  manières  : 

i*  Avecdes  objets  teisque  :  ballères,  l>arrcs,  pierres, gueuse» 
eu   f^nte.  etc.   êtnlnnnès,  de  fa<;on  à  [Nuivoir  sui>re  une  ^ra- 

(l.iti«iii  nit'tlioilitpie  daub  les  exercices; 
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2°  Avec  des  objets  de  forme  et  de  grosseur  qiioîcon  •  — 
fju'on  clicrche  h  manier  avec  habileté;  on  chargera  par  cxci.  - 
pie  un  sac,  on  transportera  un  colis,  etc. 

509.  Il  y  a  lieu  de  distinguer  : 
I®  Le  «  lever  »  simple  avec  les  deux  mains  ; 
2°  Le  «  lever  »  simple  avec  une  seule  main  ; 
3**  Le  déplacement  ou   le  chargement  d^objets  les    plus 
communs  ; 

4®  Le  transport  des  malades  ou  blessés. 


II.  —  «  LKVKUS  »  CLASSIQUES  AVEC  LES  DEUX 

MAINS 

510.  1"^^  Manière.  —  Le  «  flcrcloppé  »  (fig.  261). 

1.  Placer  les  talons  sur  la  nienio  ligne,  les  pieds  joints  ou 
légèrcuKMil  écartés  ;  fléchir  les  membres  inférieurs  et  se 
baisser  en  avant.  Saisir  Tobjel  à  terre  avec  les  deux  mains 
et  Tenlevcr  d'un  seul  coup  à  Tépaulemcnt,  c'est-à-dire  k 
hauteur  des  épaules,  sans  le  faire  reposer  sur  la  poitiine. 

2.  Marquer  un  temps  d'arrêt  à  l'épaulement,  les  bras  com- 
plètement fléchis,  les  jambes  bien  tendues. 

3.  Faire  l'extension  verticale  des  bras  pour  élever  Tobjet 
au-dessus  de  la  tête  et  le  placer  au  bout  des  bras  tendus. 

511.  Pendant  toute  la  durée  de  l'extension  verticale  des 
bras,  les  jambes  sont  bien  tendues,  les  pieds  écartés  ou  joints 
roslent  sur  les  mêmes  empreintes,  le  ventre  est  rentré  et  le 
haut  du  corps  ne  penche  ni  en  arriére,  ni  latéralement. 

Cette  manicTo  d'élever  un  objet  est  peu  utile  dans  la  pra- 
tique ;  cVst  plaint  un  exercice  conventionnel,  servant  à  la  fois 
au  dçvelo[)peinent  et  à  la  mesure  de  la  force  musculaire  pro- 
prement dite. 

512.  Va\  ce  (]ui  concerne  l'épreuve  dite  du  «lever»  delà 
pierre  (ou  gueuse  en  fonte)  de  4o  kilogrammes  servant  à  la 
mesure  de  l'aptitude  physique  ainsi  qu'à  l'établissement  de 
la  ficlie  de  constatation  des  résultats  (Chapitre  ix,  i'*  partie). 


Véchcllc  des  iicirormanccs  do  celle  épreuve  a  été  établie  {tour 
des  «  levers  d  exécutés  conformément  aux  régies  suivantes  : 
Position  de  départ  :  saisir  la  gueuse  à  terre,  les  piedn 
joints  ou  légèrement  écartés  ;  raidir  aussitôt  les  jambes  eu 
conservant  la  gueuse  au-dessous  des  genoui. 


l.'ii).jfl  • 
Crt  fi'U  t 


>  DEUi  KM!!*.  —   I.  Priio  do  l'objal  l  Icrr 
.    POTJtion  du  corpa  pviiijint  la  monUa. 


Wit  rrj>rr.riilr  UB>  futute  n  fool»  munis 
rU-  la  e>riii--  •t'iin  blw  |Hriillrl«pipMHUr.  La  k 
i  ilitbnrr.  ifiirl  ijur  «nit  MO  pokli,  doit  Miv 


('.\i\cr  \n  ^'ni-use  i   l'épaiilement,  le  menton   vi«ble 
■sMis  lie  la  ffueuse,  en  relevant  le  tronc  hiu  plier  1m 


Mari[iior  un  Imipsd'arrCl d'une  serondcl  Té] 

Élever  la  f;ucuM!  verticalement  au  bout  deabraa  tendat, 

plier  les  f;enoux  et  en  coniervaal  pour  le  haut  du  corpa 
liliide  de  lu  «  station  droite  a.  La  gueuae  doit  monler 

■  iiiliilcmenl,  les  deux  bras  travaillant  symétriquement; 

iciU  ne  doivent  pas  se  déplacer. 

lliiii;..   -   (ii'iili   pmli^M.  ]« 
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4.  MnrqiicriinteTnpsd'anèld'unesecondejlesbras  tendus. 

5.  Descendre  la  gueuse  à  1  cpaiilement. 

6.  Martjuer  un  temps  d'arrêt  d'une  secondeà  l'épaulemenl. 
-.   Descendre  la  gueuse  au-dessous  des  ^'cnoux,  en  fléchis- 
sant le  tronc,  sans  plier  les  genoux. 


Fir..  iGi. 

F.i'x  MAins.  -  I.  Ui'port.  —  1.  Kpiiileinent.  — 
COr|B  pcndaiil  la  niuiil^c.  —  S,  Filiale. 

alnrinant  habUurt  au  u  Invor  »  ï  dcui  mÛDi  doit  w 
à  3o'<  au  plus.  L'dictrice  avec  pend*  lourd*,  iu-d«Mii* 


u  qu« 


Dulleir 


.S.  Miinpicr  un  temps  d'arrêt  d'une  seconde,  la  gueuse 
au-drssijiis  des  genoux,  les  genoux  toujours  raides. 

Ilecdinnicncer  un  nouveau  «  lover  »  comme  il  vient  d'être 
dit  et  c^ontinuer  ainsi,  sans  jamais  prolonger  les  repos  au 
delà  d"unr  seconde  [icndant  les  temps  d'arrêt. 

513.  Z-^  Manière.  —  Le  «jeté  »  ((ig.  26a). 

1 ,  l'Iacir  ic  s  talons  sur  la  même  ligne,  les  pieds  joints  ou 
I  l'yen  1  ne  m  ikarlés,  lliVliir  sur  les  membres  inférieurs  et  se 
pencher  en  avant.  Saisir  rolijot  à  terre  avec  les  deux  mains 
et   l'eiilcier  d'un   seul   o)iip   à   lepaulcinent,    ccst-à-dtre  à 
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liaiitcnr  des  épaules,  en  s'aïdant  le  plug  possible  avec  les 
jambes  el  sans  l'oppuycr  sur  la  poitrine. 

3.  Mnrquer  un  temps  d'arrêt  à  IVpaulement,  les  bras 
complètement  néchis,  les  jambes  bien  tendues. 

3.  Jeter  bnisijuenient  Tobjel  an  bout  des  hnis  Icndiis  ver- 
ticalement au   moyen  d'une  énergique  flexion,  puis  d'une 


.1  iRiiK  Ml'  I'  iMi   u*  ixi't  «*>.'(>.  —  t.  Ih-i>arl.  —  s.  Potilionda 
iiiri.-  |-rii>liiit  U  niuiiUV.  —  'i.  nmle. 

\li'ii->i<in  ili-!i  iiii-mbres  inféneurs,  en  m  fendant!  volonté  en 
I  rîi'Tc  ou  en  lai>s;int  le^  pieds  sur  les  mêmes  empreintes. 

514.  Hi<-n  roniiin|uer  que,  dans  celle  manière,  l'élévalion 
11-  riibji'I  i->t  pnxliiile  presque  entièrement  par  la  délente 
les  mcinbnts  inférieur».  L'csiensioo  des  bru  doit  coïncider 
\aii4-ment  avec  IVxlensioa  des  membres  infiériairt  et  noa 
las  oiinmenrer  avec  leur  flciioo. 

(  li'ile  inaniiT<>  est  la  plus  pratique  pour  élever  avec  faciliU 
\--  nlijrtt  d'un  pnids  considérable. 
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515.  3*^  Manière.  —  IJ  «  arraché  »  (fig.  263). 

I.  Placer  les  lalons  sur  la  même  ligne  latérale,  les  pied» 
joints  ou  légèrement  écartés.  Fléchir  vivement  sur  les  mem- 
bres inférieurs  en  se  penchant  en  avant.  Saisir  aussitôt  Tob- 
jet  à  soulever,  le  tirer  brusquement  et  Télever  d'un  seul  coup 
au  bout  des  bras  tendus  verticalement  sans  aucun  arrêt  à 
rép.'iulement. 

S'aider  le  plus  possible  des  jambes.  Pour  cela,  faire  l'ex- 
tension vive  et  énergique  des  membres  inférieurs,  en  se  fen- 
dant à  volonté  ou  en  gardant  les  pieds  sur  les  mêmes  em- 
preintes. Avoir  soin  de  tirer  Tobjet  bien  verticalement  et  le- 
plus  près  possible  du  corps.  Lui  donner  beaucoup  de  vitesse 
un  peu  avant  qu^il  n^arrive  à  hauteur  des  épaules.  Retour- 
ner les  poii^mcls  au  nionient  où  il  passe  à  hauteur  desépaules- 
et  nilongor  les  bras  avant  l'extension  complète  des  mem- 
bres in  rérieurs. 

516.  Cet  le  manière  n'est  pas  autre  chose  qu'un  «  jeté  »• 
sans  temps  d'arrêt  à  l'épaulenient.  Elle  exige  à  peu  près  au- 
tant de  dépense  de  force  musculaire  que  le  «  développé  »  ; 
autrement  dit,  il  est  presque  aussi  diilicile  d'  «  arracher  9- 
un  objet  que  de  le  «  développer  ». 

L'  «  arraché  »  est  cependant  un  exercice  plus  complet  que 
le  «  développé  ».  11  a,  comme  le  «  jeté  »,  une  action  très- 
intense  sur  le  dévclop})emenl  de  la  musculature  des  membres- 
inférieurs. 


III.  —  «  LEVERS  »  CLASSIQUES  AVEC  UNE 

SEULE  MAIN 

517.  1^'  Manière.  —  Le  «  développé  »  (fig.  264). 

IVIcme  procédé  d'exécution  que  })our  le  «  développé  »  avec 
les  deux  mains. 

1 .  Saisir  l'objet  avec  une  seule  main  et  l'épauler  d'un  seul 
temps. 

i>.   Manjiier  un  temps  d'arn*t  a  l'épaulement. 

3.   lilevei  lobjel  au  dossus  de  la  tète,    au   bout  du  bras 
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CiG.   164. 

E  *  i>t.\nt.i)fff.  a  ATir  v:tt  «*iic  haiit.  —  1.  Départ.  —  S.  Épwitiy 

muni.  —  3.  l'wilion  ilu  corpa  peixUiit  la  monUf.  —  j.  Finilc. 
Clia  l«  iJullH,  l'rnlnlrH'iwnt  hiiil*^  la  >  Ifrer  ■>  «(CC  OM  wuIb  nuis  d«il 
'  Tiiip  Ivre  •If*  poiiln  ils  û  â  l5^i  m  plui.  L'eirrrirr  ith  ds  poiih  lourd*.  ■»• 


Tf  "  tue  irtr  «l'M  M«».  —  I.  Di'i^rt.  —  1.  fti-iilnwMiL 
.  :i.  l>...itH>ii  •lu  curp*  pendtnl  h  moiiti".  —  i-  Finale. 
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Il  existe  meure  deux  autres  nianicreB  classiques,  mois  sons 
grande  ulililé  pratique,  d'élever  un  objet  avec  une  seule  main. 

520.  4*  H«ni4r«.  —  ia  «  volée  »  (Kg.  ui)-}). 

I,n  a  volée  r  est  une  sorte  d'  «  arraché  »  en  gardant  con- 
sliuni tient  les  bras  tendus. 

I .  Kiarter  les  pieds  latéralement,  saisir  l'objet  avec  un« 


jii'ii'taiil  la  DiuiibV.  ~  3.  Kiiialr. 


S.  Potilini' iIiiagfM 


:iin  <-t  II'  plu 


i    jiinilx-: 


I  pen  en  arriAre  des 


^.u■.u. 

■j.  Se  relever  bntsqueinent  et  l'envoverd'un  aeulcoupau- 
i\>-^^ii<  (le  la  tète,  en  gardant  ctmslanitiienl  le  braa  leiwlu  et 

en  IV  fi  tidiml  h  volontt'. 

521.  5'  Manière.  —  J>  .  dA-uté  >  (li|r.  a68). 
I,<-  <■  ilt'\i>!-r  >>  est  une  W)rt(r  de  ■  déveluppc  >  sans  g«nlei 
uiic-Mliiiu  (Icintui  «.'urrccle. 


/|oS  LE5  ETt^ii<:i(;i:s  itii.itairf.s  iMiiM>K>ttAni.ES 

I.  Sai:>ir  l'ohjel  avec  une  ëciiIc  main  et  l'épnuler  d'un 
seul  lciii[>s. 

3.  Marquer  un  lonips  d'arnX  à  l'Oinulenicnl. 

3.  I^levcr  l'ohjct  s»ns  sccous!<e  au -dessus  de  latéte,  au  bout 
du  brn»  Icndu  vcrlicidoim'iil,  en  penchant  le  corps  à  volonti 
et  en  flédiissant  les  jambes  pour  racilitcr  le  mouvement. 


/.  _  ,.M;Vi:it  »  KT  Tlt\\SPOHT   irOliJETS 
irrOK  l'AllDKALX  l)K  TOUTKS  SOUTES 


522.  I.i''^  t'MTi'iii's  i-!iis>i(jiics  ([iii  \icriLienl  d'être  décrits 
ÇFiiil  •'.Mili'iiiciil  plalil■ldlll'^  avpr  des  (il)j<-l-i   peu    volumincus 

;,;■  l.s  main.  !»■' 
\U  .l.iv.-ul  <■■! 
iiiiMil  vl  \i'  liMiis|><irl  iri>l>ji'UoI<lf>  f^ii'di'aiix  de  toutes  sorte»,  en 
jiai  liciiliur  pail'fX'T'ur  -iiis  uni  :  rhir-ji-r  un  sac  stirlesèpnuUt^ 


l'ili'iiicnl  Irinivcr  une  bonne  prise. 
iiij'iéli's  par  ]i'    iiianiemenl,  le  charge- 


I.F.  «   u:vi:h   •  fiuç, 

523.  Oiiollo  que  »..;t  In  ni.lun.>  ou  ht  roriDc  .In  UAa,,}  ,.u 

<li'  rolijcl  ;'i  soulever  p|  à  rlinrfjcr.    lu    manii-rc  de  pron'dcr 

<'sl  en  pITpI  toujours  uii<iI'>;.'ir'  cl  se  rapproclie  de   celle    du 

tliarf-'ciiicnl  d'un  sac. 

Faire  Imil  d'alKtrd  l'aiiprcntissnge  de  In  manière  de  rliar- 
f!cr  avi'c  (lis  sars  très  légers  reiupli^i  i\v  paille,  rntoii,  vaiwli, 
-liiire  lie  ImiÎs,  etr.  Ail^'ineiiter  en>nile  le  |)i>id!<  îles  SJIC» 
vn  les  lestant  avec  dn  sahle.  <le  h  terre,  etc. 


Kinplincr.  snivaiit  le  (H>i<ts  du  s;ir  à  rliarf;er,  une  desH"ii\ 
iM.iièn>  indi.piées  n  après. 

l.e-'  desi-ripiiiiii- ipii  soi\enl  smit  faîtes  jKiiir  un  rliar^re- 
Il  lit  Mir  l'épaule  droite.  Le  l'iiar^ieiiienl  tnir  réjKiilletJaiH'IlQ 
■  lliiinr  d'après  |i>  mèiiies  |inn:'î|>os. 

524.  1"  Manière.  —  /.'/«tf-'/ir  iifi  MrU'ijer  (lîg.  slii)). 

I.  i>la..i  le.aed.'I et  hien  d'.ipluiiili. 

I.e  .,ii-ir  .i\.v  !,■-  d.-n\  mains  de  eliaipie   oMé  <U>  b  tèlc. 
I..--,.nI.^.i    I.V.-„.mei>t    aii-desMis  .1»  «.1   eii    nérlilssaiit 


.  I.. 


iill.iji.  r.  la  tête  en  li;is  autour  <le-  ^-en.-iu,  de 
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façon  à  le  faire  reposer  sur  la  cuisse  droite,  le  plus  près  pos- 
sible de  l'abdomen. 

Faciliter  le  mouvement  en  donnant  avec  le  genou    droit 
une  vigoureuse  poussée.  Garder  les  jambes  fléchies. 

Au  momenl  où  le  sac  culbute,  Pentourer  par  son  milieu 
avec  les  bras. 

4.  Se  relever  en  le  plaçant  bien  d'aplomb  sur  Fépaule droite. 

525.  2*  Manière.  —  Charger  un  sac  lourd  (fig.   270). 
Placer  le  sac  à  plat  sur  le  sol,  la  tète  à  gauche  et  le  fond 

à  droite. 

1.  Saisir  la  tête  avec  la  main  gauche  et  le  coin  du  fond 
près  des  pieds  avec  la  main  droite. 

2.  Fléchir  les  membres  inférieurs  ;  soulever  le  sac  déterre 
et  le  placer  d'un  seul  coup  à  plat  sur  les  cuisses,  le  plus  près 
possible  de  Tabdomon. 

Lâcher  la  main  gauche  et  entourer  le  sac  par  son  milieu 
avec  le  bras  gauche.  LAcher  ensuite  la  main  droite  et  saisir 
l'autre  coin  du  fond. 

3.  Faire  culbuter  le  sac  vers  la  gauche,  de  façon  à  placer 
le  fond  en  l'air  et  la  léle  sur  la  cuisse  droite  à  toucher  Fab- 
domen.  Carder  les  membres  inférieurs  fléchis.  Lâcher  la 
main  droite  et  placer  le  bras  droit  autour  du  sac  par  son 
milieu. 

/i.  Se  relever  en  plaçant  le  sac  bien  d'aplomb  sur  l'épaule 
droite. 

526.  Deux  autres  genres  d'exercices  peuvent  être  utiles 
à  connaître  lorsque  plusieurs  sujets  se  trouvent  réunis. 

r*  Charger  et  transporter  une  poutre,  une  branche,  un 
tronc  d'arbre,  etc.  ; 

a"  Drosser  une  échelle  verticalrment. 

527.  Pour  charf:er  sur  l\'paule  un  objet  tel  que:  une 
]>oulre,  une  branche,  un  tronc  crarbre,  etc.,  les  porteurs  se 
placent  du  coté  de  Textrémitéla  plus  lourde  qui  est  toujours 
la  premiorc  à  charger. 

Ils  la  saisissent  et  la  soulèvent  de  terre,  l'autre  extrémité 
restant  sur  le  sol. 


4iJ 
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Un  nombre  de  porteurs  suQîsant  la  charge  h  rc|>aiile. 

Les  porteurs  qui  restent  vont  ensuite  soulever  Tautre  ei- 
trémité  cl  la  chargent  sur  l'épaule  a  leur  tour. 

Les  porteurs  se  répartissent  ensuite  h  distance  convenable 
pour  ciTec tuer  commodément  le  transport. 

628.  Pour  dresser  une  échelle  verticalement  (tig.  371),  les 


•kd  «ihoo  do  monlnbi  de  l'icheU* 
'lun>.  Ln  autrci  •ujcii  pcuvmtmlon 


piirli'iirs  .iJMiiiifnwnt  parappii>ei'  lo  pied  ou  la  base  contre 
uni-  niiirnillc  on  nu  i>hjol  (ixc  qurlionquc.  Ils  souldvoni  en- 
siiili-  l'cAtn'niilr  i)p|iostc  en  se  plaçant  au  fur  et  à  mesure  les 
mis  dcirii're  les  aiilies,  sims  l'écliclle  nifme. 

Us  loriili'iil  les  bias  viTlicak-iiient  cl  se  rapprochent  peu  & 
pc-u  de  la  liase,  pmir  mi'iler  réilii.'llo  verticalement. 

Liirsque  le  piiiril  iliippiii  |iiiiir  la  l).ise  de  l'échelle  fait  dé- 
liiul,  un  im  d''ii\  pnrleurs  se  [iliicenl  sur  les  deux   premiers 
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i^ilieloiis,  iU  portent  fortrinent  le  poids  dn  cnq»  en  arrière, 
en  se  mnliilciiaiil  avec  les  mains  à  IV-cliclIc  même. 

Du  celte  r;i<;nn,  la  biise  de  l'écliellc  est  sullisaniment  assu- 
jellit;  au  sol  [>ar  le  poids  des  deux  {wrtrurs  et  il  est  alun 
facile  de  t.-i  dresser  comme  il  est  dit  ci-dessus. 


-THANSI'UKT   DKS  MALADES  ET  DES 
ULESSKS 


de  porter  dîlT&rant  forcrmenl  suivnnt 
les  circonstances.  Elles  dé[)eti- 
dent  : 

Du  poids  de  la  pcnumne  à 
transiKTtcr  ; 

De  la  gravité  de  son  état  ; 

De  ladiKtaiicc  à  |>arc<iurir; 

Du  nombre  de  porteurs  pré- 
sents, elc. 

530.  1"  Hanidre.  —  Sai- 
sir la  personne  /xir  /f  mideii  ifa 
cvrf).i    mer   an   bnis  (fig.    ■J'j-i). 

Lu  jMTSonne  bless«'%  ou  ma- 
lade élanl  alionfiée  sur  )c  sol,  la 
siii-ir  pur  derrlt're,  les  mains  [Ht- 
m'm-s  m«in  les  aisselles.  La  sou- 
lever et  la  placer  douconient 
sou>  l'un  des  bras,  la  tète  jten- 
daiit  en    avant,    les  jambes   en 


1.1.  -  .il  \.r:,:  Le  bras  dn   porteur  est  placi 

BOU8  le  ventre  du  [Kirlé,  de  façon 
^iie  <■-  dernier  ait  la  poitrine  libre. 

Celle  manière  de  |>orler  convient  surtout  lorsqu'on  est 
Tid  en  présence  «rime  (lersonne  qui  n'est  pas  trop  lourde  et 
ijn'ii  -■-iL'il  de  laire  seulement  quelques  mèin-s  ou  de  gru^ir 
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«n  esralior.  Diins  ce  dernier  cas,  saisir  fa  ranipu  de  la  main 

rcsit'c  libre. 

531.  %'  Manière.  —  Porter  la  personne  dans  tes  deux 
bras  (%.  >'•'•'). 

Celte  manière,  employée  habituellement  pour  porter  les 
enfants,  ne  convient  iju'cn  présence  d'une  personne  qui  n'est 


TBixsi'rii'.in;  IV  MAi.MiB  "v  u.v  iii.nssi':  pji  lo  pl.-iç,iiit  ilanj  losd^'i»  lira*. 
p,i>  \\\<Y   Imnil''  ''I  iciiiiMiionl  piiiir  faiii'  quelques  mètres  ou 

532.   $■  Manière.  —  Phn-r /<i  pi  rsi-nne  à  califourchon 

,c,;,-/,.-A.,v(li;:.   i.;',). 

\.i-  jiriL'l''iii-  -niilicnl  les  jimibfs  iln  porlé  avec  ses  mains  ; 
le  |iiirli-  nriisi-  m^s  linis  >tir  la  poitrine  <lii  porlcur, 

ri'llc  iiuKiirre  pciMic'l  ili'  Iraiiiiiiirtor  l'arilomcnt  sur  une 
Jimyiio  ili-l,iiui-  uni'  piT-.iiiin;  bli'ssrc  k-iriTCiuent  aux  nicm- 
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ItrM  OU  h  la  làle  et  possédant  assez  de  force  pour  se  soutenir 
«Il  cou  du  porteur. 

53S.  4*  Hanidre,  —  Placer  le  blessé  à  cheval  sur  le$ 
daiJ:  épaules  ou  assis  sur  une  des  épaules  ((îg.  374). 


i'  ['liii'iT  d'a)K>n)  )c  bIfKséù  rslifourchon  sur  la  doa,  le 
ftiHitrviT  {Kir  \f  haut  (lc«  bras  el  faire  passer  sa  jambes  pai^ 
iles^n-;  l«-s  «''jHiuW.  Ou  bien  l'accroupir  et  le  jdacer  directe 
ruent  sur  le!>  deux  épaules. 

3*  Le  bicssi-  élAnt  &  cheval  sur  les  deux  épaules,  pour  \t 
pincer  a^sis  sur  I  qMulc  gauche  par  exemple,  faire  passer  sa 
j.utibe  dniile  [Nir  dessui  la  tâte,  Ini  saisir  ensuite  les  deux 
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jaiubcsiiu  iiioyen  du  bras  gauche  en  le  soutenant  de  Iii  m 
droite. 

Si  la  personne  peut  se  lenir  seule  debout,  s'accroupir 
la  pincer  direclcmenl  à  l'épaule. 

Ces  deux  Taçons  de  porter,  comme  la  manière  pri'ci'denlftj 


Fie.  375. 
r  vn  ai.ESEË  on  \c  plaçanl  i  plat 


conviennent  pour  transporter  loin  des  personnes  très  légère 
ment  blessées  aux  membres  ou  à  la  léle. 

534.  5'  Manière.  —  Placer  la  personne  à  plat-vmiret 

sur  répante  ou  le  eau  (fig.  376). 

1"  Sur  répaiile.  La  personne  étant  étendue  sur  le  sol,  sel 
placer  sur  son  côté  gauche,  par  exemple,  et  poser  le  genci 
gaiirhe  à  terre.  La  saisir  par  le  bras  gauche,  la  soulever  de  1 
terre  de  rni;on  à  reposer  son  des  sur  le  genou  droit.  L'enlou-J 
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rcr  des  deux  bras  à  la  laille,  le  bras  droit  par  en  dessu:*,  le 
bras  gauche  par  en  dessous.  Se  redresser  et  placer  la  per- 
sonne sur  l'épaule  gauche  en  la  soulevant  vigoureusement, 
di<  manière  que  ses  jambes  basculent  par-dessus  l'épaule 
fpiuche  n  viennent  pendre  en  arriére,  le  haut  du  corps 
resLint  en  avant. 

Exécuter  le  ini)me  exercice  sur  l'épaule  droite  (iîg.  ayâ). 


IL  «n  In  uiiiuanl  fêt  1m 


î"  Sur  le  !• 
pnu.hr.    i)ar 


].a  personne  une  fois  placée  sur  l'épaule 
luple,   lui  MÎsir  les  jambes  avec  la  niaiii 


dniite  de  façon  à  les  ramener  sur  l'rpaule  droite. 

535.  6*  Manière.  —  Trantpori  à  deux  par  les  brai  et 

par  tcx  jiimbet  (fig.  376). 

1"  L'un  des  porteurs  saisit  la  personne  sous  les  aisselles, 
l'aiitti-  par  |p<i  jambes  en  se  plaçant  entre  elles  ou  de  cAlé. 
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3*  Ou  bien  l'un  des  porteurs  saisit  le  bras  droit  et  b 
jambe  droite,  l'autre  le  bras  gauche  et  la  jambe  gauche. 

Ces  deux  façons  conviennent  en  présence  d'une  peraoniM 
blessée,  malade  ou  morte,  lorsque  la  distance  à  parcourir  e^t 
peu  considérable. 


I 


-   1.0  ■im|>lo  bni[icBTd  à  deux  |K)i 


B  ■.■••<.  —  LachÛM  h  portouh. 

Làt  porioart  h  donoanl  la  ^oÀ 

(muD  dnula  dau   aaiii   nnshi)  at 

E lacent   le*  d«ui  latra  bu   laM* 
bm   lai  épula   l'on   b    l'ntav 


536.  7'  Manière.  —  /.«  sim/i/c  brancard  (à  deux  por- 
teurs) (lig.  277). 

Les  deux  |iortriirs  se  donnenl  la  main  (main  droite  de 
l'un  dans  la  main  gauche  de  l'autre)  en  s'accrochant  par  les- 
phalanges.  Ils  se  baissent  et  le  porté  vient  s'asseoir  sur  I» 
siège  ainsi  formé  en  entourant  avec  ses  bras  le  cou  des  deux 
porteurs.  Les  porteurs  avancent  ainsi  face  ea  avant. 


l.F.    a    LEVEII    »  ^iij 

587.  8*  Maniàre.  —  La  dmise  «  iiorlciirs  {Hj;.  ;>7S). 
Deux  |>iirleiini  se  faisant  hcc  l'un  à  l'autre  se  «lonncnt  la 
iiiiiin  (iiiuin  droite  dans  main  ^'aiiclie)  en  s 'accroc  liant  par 
les  {>lialan(,'Os  et  |)luceiil  les  dcii\  autres  bras  restés  libres 
aux    éfiaules  l'un  de 
l'autre    |>our    former 
un  dossier  au   |>ort^. 
Le  porté   vient   s'as- 
seoir et  les  porteurs 
avancent  latéralement. 
Cette  manière  per- 
met de  lrans|>orter  h 
une  dislance  considé- 
rable   une   personne 
(.'riévement     blessée, 
éviinouie    ou    morte. 

S38.0'Hanièr«. 

—   Le  ilouhle  bran- 
„r,l(lif.  ,7,,). 

l>iiatrp[wir  leurs, se 
l'iii-'iint  fari<  detit  à 
deux,  M'  diinncnt  les 


'"■    'T'i'  cbaiit    [Ntr    les    pbn- 

TfA'-r-iKHi  l>'l'^  >iAiAi»..>i'  i>'i>  Hti>»'.      lan^Ts  im  par  les  |Hii- 

-  .  \j-  •l..iil>l.'  lit-Il.  iiri)  i  iji.iilri'  [N.rliiir-.  ^m-y 

.iiint"  !."rV'.'"|,raUi?u'"/'v./rti'''»-'"iX  1^  i»<)rlé  >'étrnd de 

'•■  i"'iï>"i'-  tuul    son    long    sur 

cette  es|)('co  de  lit. 
1  II  i'Liii|iiième  {HTli-iir  |>rul  marclier  derrièn'  et  soidcver  la 
tète  <lii  [H'ité  ;  un  sixièma:  peut  Miutcnir  les  jaiiil>es. 

(^'tl>'  m;inirn'  conNif-nl  dans  toutes  les  circonstance<,  lors- 
tjiie  le  iioiiiliLc  (li'>  pnrlciirs  e>t  sufli^anl. 


CHAPITRE  VII 
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Considérations  générales.  —  ce  Lancer  »  d'objets  légen.  —  ce  Lan 
d'objets  lourds  ou  volumineux.  —  Jonglages  divan. 


I.  —  CONSIDÉRATIONS  6ËNËRALES 

539.  Le  ((  lancer  »  consiste  a  projeter  un  objet  de  forme 
ou  de  grosseur  quelconque,  soit  à  une  distance  donnée,  soit 
sur  un  but  détcrininé. 

Ce  genre  d'exercice  est  utile  dans  maintes  circonstanoesy 
si  l'on  veut  par  exemple  : 

Se  défendre  en  lançant  un  objet  ; 

Se  débarrasser  d'un  objet  en  le  lançant  au  loin  ; 

Porter  secours  dans  Teau  en  lançant  une  bouée,  une 
corde,  etc.  ; 

Atteindre  un  endroit  inaccessible  autrement,  en  lançant 
une  corde  munie  d'un  grappin  ; 

Faire  parvenir  un  objet  à  quelqu'un  qu'on  ne  peut  pas 
approcher  ; 

Etc.,  etc. 

540.  Les  exercices  de  «  lancer  »  produisent  les  effets  sui- 
vants : 

i""  Ils  mettent  en  action  presque  tout  le  système  muscu- 
laire et  [)lus  particulièrement  les  muscles  des  bras  et  les  obli- 
ques (le  l'abdomen. 

2"*  Ils  apprennent  à  bien  coordonner  les  mouvemeniSp  tant 
pour  la  puissance  du  «  lancer  »  que  pour  sa  justesse; 
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3**  Ils  développent  grandement  V adresse,  le  coup  d\vil  et 
la  sûreté  de  main  (*). 

Le  «  lancer  »  complète  d^une  façon  très  eflicace  les  exer- 
cices de  ((  lever  »  et  de  plus,  il  ne  présente  aucun  des  dan- 
gers de  ces  derniers  exercices. 

541.  Ia'S  exercices  de  a  lancer  »  sont  à  la  fois  des  exer- 
eircs  édutntifs  et  d'application.  Ils  peuvent  être  pratiqués  sans 
inconvénient  à  tous  les  Ages.  Le  poids  des  objets  a  lancer  ne 
doit  (e[)endant  pas  être  exagéré  pour  les  jeunes  enfants. 

Au  point  de  vue  éducatif,  avoir  soin  de  les  exécuter  du 
colé  droit  aussi  bien  que  du  côté  gauche,  |K)ur  le  dévelop[>e- 
nient  symétrique  de  la  musculature  aussi  bien  que  pour 
Vanihidc.rtrit*. 


II.     -  ..   LANCKH  I»   D'OIUKTS  LKr.KRS 

542.  1'*  Manière.  —  Lancer  par  «  httbuicé  »  du  Iras 
(li-.  -^Su). 

Saisir  rt^bjet  dans  la  main  droite,  le  bras  pendant  le  long 
(lu  rorps. 

S(»  Tendre  en  airlirr,  c'e^l  à  dire  placer  le  pied  droit  en 
anirre  du  pied  ^mucIic,  tout  le  poids  du  corps  reposant  sur 
la  jaiiibf  droite». 

H.ilaiirer  le  bras  droit  tendu  en  avant  et  en  arrière  en 
fixant  le  but  à  atteindre. 

Lai*»^«'r  érbapper  Tobjet  au  moment  où  le  bras  revient 
d'ani^re  en  a\ant,  en  portant  en  même  temps  tout  le  |)oids 

(  ^')  pKiir  •  ial>liriI<-«  i  |iri  iivt  «  ■!  a«lri-»M'.  5'in«|tirt*r  tiers  movcni  employés 
|Hi  II   II    t II  «i«  -  .inii*  «   il  r  11. 

l'ri-ihiif.  |iitr  f\iiii|*l<-.  oniiiiiif  ImiI  un  carn*  de  i  m«''trr  de  c6US  placr 
.1  >'»  iii<  tP  <i  lit*  (linlaïKi-.  I^MiMT  (.'«•  carn'  imi  i1«*iii  oti  itlusinm  nirftcot  en 
tr  n.,iiit  un  «Ml  pliioirtiro  r.irrr»  ou  c«tc1«'a  avant  ini^nu'  rfntre.  Clioitir 
iii  «.iilli>ti\  i>ii  imllrs  ft  l'ii  lancer  5  «li*  cliaqur  bras  Mir  li*  but  ainsi  établi. 
Nt.iii|iu'i-  lt'<»  iHiinl"  nliti>nu^  cuniinr  trln  m*  |»ratî(|iit*  dan»  tuui  lo«tirsàla 
I  :Im<  .  •■ti  .tttritiiiant  ^  cha<|iii-  •turHici'  unt*  valrur  <l«'tiTininri*. 

<  *  I    I    •  :i   (  l'iilt  (  th'liliiT  ili  •»  lMlt%  il<'  t(mt«'!»  Mifti'^  U%«*L'li*'>  uliji-t»  !(*•  plus 
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du  corps  sur  la  jambe  qui  est  en  avant,  la  jambe  en  arrijn 

bien  tendue,  en  détachant  au  besoin  le  pied  du  sol. 

Procéder  d'une   manière  analogue  pour   lancer  du  bm 
gauche. 

Cette  manière  est  communément  emplojrée  par  les  jouoan 
de  boules. 


lion.  —  1.  Toiiiioli  ilii  corps 
ti'nti>  du  curjHi  et  du  bras  si 

543.    2'   Haniàre.   —   Lancer   par    détente    du   bnu 

(ng.  >8,). 

Saisir  l'ohjct  de  la  main  droite,  se  fendre  en  arrière  en 
p)ii(,-nnt  le  piod  droit  en  arrii'rc  du  pied  gauche,  tout  le  poids 
du  ciirps  ropusant  ^ir  ki  jambe  drotle. 

l^nvoycr  te  bras  droit  llûchi  en  arrière,  en  faisant  une  toi^ 
siiHi  du  corps  à  droite. 

Raiiirnir  onsiiilc  !•'  bras  en  avant  et  l'étendre  bnisque- 
menl  pour  lai-ser  écliapper  l'objet. 

Porlcr  en  nn'me  lemps  lout  le  poids  du  corps  «ur  la 
janihe  en  nvani,  faire  une  lt''<.^ore  torsion  du  corps  i  gaucbe 
en  soulevant  au  lios'iin  la  jambe  en  arrière. 

Lciniiiivomi-iit  du  bra»  est  un  mouvement  semi-ûrculaire 
qui  a  li latis  un  plan  hi^riitonlal,  vertical  ou  oblique  sui- 
vant le  .MS. 


Celte  manière  est  communi'inent  employée  pour  lancer  à 
;riiii(le  dlsluncu  une  ballcj  un  l'aillou,  ou  un  objet  tr6s  léger. 


544.  3    Manière.     -  hm 


r  à    1,1  voUv  (lif.  3S3). 


...II.        ï    IVii'ioikIii  rurpi  ri  ilu  bru  en  ■»■'». 
j..  .-l  .lii  hr»»  111  iii-fiiinl  du  Uiicrr. 

-  3.  K-U-M,-  Ju 

...r  <.'  .).n- J...  l:j>..  h.'  l'on '.  -ilnuiiW*  du  «nb 

.1  kDdu.   L>  1». 

F- 

(!>'tl<-  miinirn-  iIiUTti'  dt-  la  prmMentcen  ce  sens  que  l'oh- 
i  -'1  rliuppi-  il(-  h  uiiiin  à  1.1  fa<;on  <lc  b  pierre  d'un*-  fnmdu. 


4aS  LES  ctEBCidS  rrimuus  "■■«■■>*»— -y 

C'est  U  déleole  complète  da  coips  qaï  ptoduil  le  laoceaml 
et  non  le  bras  qui  remplit  îimpkineDl  l'offioe  d'nne  lige 
rigide. 

>e  fendre  en  arrière,  de  la  jambe  droite  cofuine  précé- 
demm^nt.  tout  le  poids  du  corps  snr  la  jambe  m  ■nïêie. 

Balancer  le  bras  droit  tendu  d*avant  eu  arrirte,  tlain  on 
iilan  à  peu  près  horizontal,  en  faisant  en  même  temps  une 
tonion  du  tronc  dans  le  sens  du  mouveiDCOt  du  bras. 


■rrii'rr.  lrili>"[iiir  an^'-îiis  <J>'  la  main.  —  3.  ComniPnreamil  du  mou- 
vement d>:  ilrir'iil''  du  ci>r[i-  l'ii  avanl.  k  di^qni-  au^Jt-iMNii  de  la  main. 
—  3.  l'trihiiiu  'in  rorjis  el  du  bm  au  Diomenl  du  lancer. 

LaisstT  i'i-liaji|icr  l'iiljijet  au  moment  où  le  bras  tendo 
rirvieni  d'arrière  en  av.iiil,  en  faisant  en  mime  temps  une 
vi^^ourcii^i.'  torsion  du  oirps  ù  guuolie,  tout  le  poids  du  corps 
[M^irtant  snr  In  jnmbc  gaurlio. 

Celli'  maniiTo  csl  Liii[ilij\ér  i>our  lancer  des  cordl^ea^ 
liuut'cs.  etc. 

545.  Diins  le  /W  rl'i.mi'/iic  du  iliii/ttc.  on  l'iilîlise  égale- 
iii'-nl  do  la  rm;nn  >Tiivdnte  (11^.  i^S.'lJ: 

Ktciidrc  la  uv.àn  ilinilc  sur  le  disque,  les  doigts  bien  écar- 
ts-,  l.:s  ]»tialanf;flles  vn<;:\-ii-i~<  sur  lo  rclinnl. 

li'iiir  le  disque   lini'i/.<jnt.-il.   la    pauiiic  de  la    main    par- 

l'nrlci-  \i:  |ii(;d  droit   en  arrière  du   pied  gauche,  tout  le 


poids  du  corps  reposant  sur  la  jambe  droite,  le  bras  droit 
en  arrière,  paume  de  la  main  face  au  ciel  et  le  disque  bi>ri- 
zonlal. 

DaiiK^ncr  aussilùl,  sans  marquer  de  temps  d'nrrétcn  ar- 
rière, 1p  bras  droit  tendu  en  avant  en  relournanl  vivement 
la  tniiiii,  {Kiimic  Hicc  au  sol,  au  itiunicnt  précis  où  le  bras 
driiil  re|>arl  en  avant, 

l'aire  en  même  (enips  une  vijïoiiren*e  torsion  du  cor|is  à 
f'ani-lie  en  portant   loul  le    [>oids    du  corps    sur  la  janilie 

p,.,.i,... 

LaissiT  iVliappcr  le  disipie  li<!ri/.onlalcmcnt. 

(  hi  [leul  iiiif;menlcr  l'éni'rf.'ie  du  mouvement  de  torsiini  du 
ciirp>  dans  celle  manière  de  lancer  en  exécutant  sur  place 
luic  vultc-face  inmplète. 


III.   —  .   I.ANCKIt   .    I>  ulUKTS   MlCIlDS  OU 
\<H,rMIM:i  \ 


646, 1  "  Uanièr«.  —  Jet  Je  l'épuule  tans  élan  (Gg.  -iSi). 


Mnii  s*ss  (L»s.  —  t.  l'n^iwruliim.    -  i.  T.-nmi.m  du 
!■(<  :■    |l.'l.iit<'  •]>■  ('..rj»  .1  il.i   l.rn<  au   tmm I  du  I 

r  r.,l.j,t  de  la  main  dr-il.-.  la  main  K-m.  iu-  libre 


ia6  LEH   eSERCIceS   UTtLITAIUS 

Se  fendre  sans  exagération,  en  portant  Je  pied  dttât  «■ 
arrière  du  pied  gauche. 

Knvoycr  la  main  droite  en  arriire  de  la  lèle  prte  de  ''-^nk. 
le  bras  (Icchl.  Se  pencher  en  aniire,  en  portant  toat  lapait 
du  corps  sur  la  jambe  droite  fortement  fléchie. 


••  iPDiion  an  utUt*  dn  o 


Piii>.  -,ui-  iii;ii<]iii'i-  jiurun  temps  d'arnV  «i  arriéra,   m 

]ii'ii<')iiT  Ni^'iiiirnisc tit  (Il  iivtiiii  en  [>orlant  tout  le  poids  du 

i'rir|i'i  sur  \:i  jjitili''  FfiuK'lii',  lu  jiiTi)l>o  droite  complèlcmaal 
rii'tiili»'.  l'iiii'i'  ''Il  iNi'iiii'  ii'iii|is  mu-  vivi>  extension  da  bm 
dr'iil  l'u  uvjnil  .t  hi^M-r  ri  li;i|nior  ri.bjil. 

Biiti  irMiai'jutr  <\iic  l'ubjcl  ilail  élrr  ftntjetè  avec  U»U  h 
f-riis  i-\  iiiiti  .nii-  If  hr;i<  M-iil<-tilOtlt. 

t'.r  <|iii  \litit  il.'-lTi-  ilit  "cmpiiortràun  lam-einent  Adroite; 
ptoinlc:  <i<- l.i  iii>-in<-  l';ii;ori  pniii'  un  tatiCL'Uipnt  i  gaurhe. 

547.  8'  Manière.  —  ././  ./.■  /V/.-ui/c  uivr  éinn  (6g.  a85). 
l.'ohj'-l  (''t:iiii  ll^lll^  l.i  lu.iiii  dmili'  ù  hauteur  de  l'épaule,  as 


LE  «   i.a:«cer  »  ^27 

fondre  en  arrière,  porter  tout  le  poids  du  rorps  sur  In  jambe 
<lroi le  fortement  fléchie  comme  pour  le  jet  sans  élan. 

Faire  un  sursaut  en  avant  en  déplaçant  les  pieds  alternati- 
vement, tout  le  poids  du  corps  restant  sur  le  pied  droit. 

Lancer  ensuite  l'objet  de  la  même  façon  que  précédem- 
ment, en  profitant  le  mieux  possible  de  la  vitesse  acquise. 

Pour  lancer  l'objet  à  gauche,  procéder  de  la  même  façon. 

548.  S*"  Manière.  —  Lancer  à  ileux  mains  de  C épaule 
((.K.ibC). 


Fk;.  iSr,. 

Lam'fr  i»r  I  *i  i»\M  F  d'u^  objet  i.in-Kii  a\k:  ifs  i>i  i  \  m«imr.  —  1,  Pn'^ 
|tar.itinn.  —  j.  ri-ii<«inii  «mi  arri'p'  «lu  o»r|»*.  —  3.  ni't«*iitr  du  curiM 
rt  d<"«  hra»  au  inoini'iit  ilii  l.incrr. 


Placer  Tobjet  à  IVj»aiil«'  et  Ir  lancer  coinfiic  dans  Ion  deux 
inanirres  prrrrdcntes,  mais  en  le  maintenant  ronstammenl 
a>ec  les  drux  mains. 

549.  A*  Manière.  —  Lnmer  à  deux  mains  par  «  ha* 
i i n ré  »  de  fm  <•  (  Il f^r .  2 «^^ 7) • 

Kcart<T  les  pieds  latéralement  ;  fléchir  les  membres  infé- 
rieurs ri  ^e  baisser  en  avant.  Saisir  robjel  avec  les  doux 
inaiii'^  et  le  iNil.incer  entre  les  jamlx's,  d*avant  on  arrière. 

Le  lais»»er  <vha|)|>er  lorsqu'il  rt'vient  d'arrière  rn  avant,  en 
X-  rt*l«'>aiit  bru<(|u<*ment  et  en  faisant  une  vive  extension  des 
III  inbn-s  iiijiiirurs. 
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550,  5'  Manière.  —  Ijincer  à  deux  mains  par  «  6a- 
hmcc  »  d»j  côté  (lig.  :^8<S). 

Faire  face  à  une  direction  perpendiculaire  à  la  direction  du 
lancer. 

l'xarler  les  pieds  laltTalement,  saisir  Tobjel  avec  les  deux 
mains  et  le  balancer  latéralement  dans  la  ligne  du  lancer. 

Le  laisser  échapper  lorsqu'il  revient,  dans  la  direction 
cnème  du  a  lancer»,  en  portant  le  |M)ids  du  corps  du  même  côte. 


IV.  —  JONGLAGES  DÏVKIIS 

551.  I-es  exercices  cla^^^iciues  décrits  pn»cédcmment  sont 
complétés  par  Icjtmfjlaye  avec  toutes  sortes  d*ol)jets. 

Lrs  exercices  décrits  ci-après  sont  eiccutés  de  plusieurs 
faroiis  dilTérentes  : 

i"  Avec  (1rs  objets  lé^MTs  ; 

>"   \\oc  d<'s  objets  lourds; 

S    V.w  restant  à  la  même  place; 

V  Ln  se  drplai.ant  en  a\anl,  m  arrière  ou  latéralement; 

.')"  Lu  laiieaiit  riibjel  de  pbis  en  plus  baut  ou  de  plus  en 
j)Iuh  >ite  ; 

t)"  Au  moyen  des  bras  seulement,  le  reste  du  corps  im- 
mobile ; 

7"  Kn  frardaiit  les  mains  en  dessus  ou  en  dessous  du  ni- 
veau de  l'épaule  ; 

S"  Kii  11érlii>s«int  les  membres  inférieurs  pour  lancer  et 
reccMiir  Tnbjet  : 

()"  Ln  lléebissmt  le  tronc  en  avant,  ou  latéralement,  au 
moment  de  receviiir  Tobjet  et  en  retendant  au  moment  da 
0   laiirer  ». 

Les  exercices  de  jonglage  sont  excellents  pour  le  dévelop- 
peiiuiii  lie  Vadrvsse,  du  coup  il'œit  et  de  la  sûreté  de  main. 
|)<*  plus  iN  rentlent  (im^iV/(fx/rr.  Exécutés  avec  des  objets d*un 
4-rii.tiii  iM>i<ls,  ils  (Mit  une  a«'(ion  intense  sur  le  développement 
-!•"»  niiisiles  tir  Cabdnmen,  des  fcnw  et  des  avanl-brcu. 


iO  LES    EXERCICES    UTILITAIRES    INDISPENSABLES 

552,  Les  principaux  exercices  de  )ong\age  sont  les  sui- 
unls  : 

I"  Lancer  un  objet  et  le  rattraper  avec  les  deux  mains  ; 

2"  Lancer  un  objet  avec  lo  main  droite  et  le  rattraper  avec 
a  main  gauche  et  iaversement  (fig.   aSg).    Cet  exercice, 


■111  cil-  |iiiis  .■flii-.iri>»  qui  ■■iî>li>  |«iiit  le  ili''M>lu|>|ipuicnt  Hiiiiiltan*  il'iim-  Brai 
p.irlii'  lin  «\>li  iiii-  iiiiitciiljin  (^linif.  iviint-bra',  Apaulci,  i^liqutt  dv  l'ulHlonii 


<'\i''iuti''  avor  un  objet  d"uri  it'rinin  [luids,  en  nécliissant  le 
tiYnir  lair-nili'iiionl  cl  en  élcni!;int  liien  le  bras  à  chaque  ré- 
r.|iliiin  ih'  riilijet.  est  un  ilesjiln^  ifiicaces  qui  existe  pour  le 
.1.  ^-lM|>|>nuenl  siiiiulNiih'^  de.  ohlii|ues  de  l'abdomen,  des 
pertumuN,  des  imisi-lrs  du  bras  ei  de  Tuvant-bras,  etc.; 

:V'  L;un-iT  un  filijcl  i-l  io  riiHi.iper  avec  une  seule  main, 
d'iilioid  a\ee  la  main  dmilo,  ensnile  avec  la  main  gauche; 


LK    O    LANCER    »  i3l 

!\'  Lancer  un  objet  à  ud  camarade  avec  les  deux  mains  at 
le  recevoir  également  avec  les  deux  mains. 

Si  ('objet  est  léger,  les  deux  sujets  peuvent  rester  face  l'un 
\  l'autre. 

Si  l'objet  eit  lourd,  les  deux  sujets  font  face  à  la  même 


iwr  a  lialiiir'-  «  A''  c!>U-  :tye  lei  dcui   tiiuii»  >>l  1b  r«C«*oir  épbBml 
ili>  cAli-  *.\pc  Ifi  <1piii  miin*. 

dirottion  et  lanci-nt  ou  reo^i^'ot  l'objet  toujours  para  ba- 
l.int'i'-  B  ili-  (.t')tr-  (iif(.  3911)-  I^c  oedc  façon,  si  celui  qui  nçcût 
l'ubjcl  iuHn({uc  son  rou|>.  riilijcl  tombe  i  terre  at  ne  vient 
jias  Iv  rriip|HT  dans  Tabdoiiien  ou  les  jambes  comme  «la 
aurait  liru  s'il  <''tnil  face  à  wn  camarade. 

'i'  î^nciT  un  objet  à  un  camarade  avec  nne  seule  main  «t 
II'  rcrcvoir  également  avec  une  seule  main. 
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du  corps  sur  )a  jambe  qui  est  en  avant,  la  jambe  en  arrière 
bien  tendue,  en  détachant  au  besoin  le  pied  du  sol. 

Procéder  d'une  manière  analogue  pour  lancer  du  bras 
gauclie. 

Cetl«  manière  est  communément  employée  par  Icd  joucun 
dp  boules. 


Lancer  d'ux  oiukt  l^cir  par  «  bai.ancA  •  on  bras.  —  t.  Prépaie 
lion.  —  1.  Tnnsionducorpscl  «  balonco  »  du  bras  en  «Triera.  —  3.  Dé- 
tente (lu  corps  ot  du  bran  au  nioinonl  du  «  lancer  ». 

543,    2'   Haniére.    —    Lancer  par    détente    da   brai 

(fis-  =»•)■ 

Saisir  l'objet  de  la  main  droite,  se  Tendre  en  arrière  ea 
plaçant  le  pied  droit  en  arriiTc  du  pied  gauche,  tout  le  poids 
du  corps  reposant  sur  la  janil>e  droite. 

liinviiver  le  bras  droit  lléclii  en  arrière,  en  faisant  une  loi^ 
si'in  du  corps  à  ilroitc. 

Hiiiucnir  rnsnitc  ]r  bras  en  avant  et  l'étendre  brusque- 
nieiil  pour  l;ii-sir  l'-riiiippcr  l'olyet. 

Porter  m  nirim^  temps  tout  le  poids  du  corps  sur  l< 
jainiic  on  îivarit.  faire  une  h^èro  torsion  du  corps  fc  gauche 
en  sduk'Viint  au  licsniii  la  jnnihc  en  arrière. 

Le  iiniuvcrncnl  du  bra^i  est  un  mouvement  semi-circulaire 
qui  a  lii'ij  rliicis  un  plun  biirizonlal,  vertical  ou  oblique  Bui- 
v^.rit  le  r;is. 


LE    ■    LA5CeR    1 


Cette  manière  est  communément  employée  pour  lancer  k 
grandi:  ilUlaiici.'  une  balle,  un  railluu,  ou  un  objet  très  lé^'cr. 


la  r»!^^  (llg.  aSa). 


l  .  -j. 


\'.'U-  iihiui'T"  ilill'it'  ilr  lit  i>rrii'i  lente  en  le  sens  i|  ne  l'dli- 
j-.l  ''•':  li;iji|ii'  il<'  1.1  Mi.iiii  û  lu  fHi,-i>n  lie  \a  pierre  d'une  froinle. 


l\'2!\  Li:S   E\I.U<:iCES   utii.itaiues   indispensahles 

C'est  la  détente  complète  du  corps  qui  produit  le  lancement 
et  non  le  bras  qui  remplit  simplement  rollicc  d'une  li^^e 
rigide. 

Se  fendre  en  arrière,  de  la  jambe  droite  comme  prcVé- 
dcmin(Mit,  tout  le  poids  du  corps  sur  la  jambe  en  arrière. 

Balancer  le  bras  droit  tendu  d'avant  en  arrière,  dans  un 
plan  à  [X'U  près  borizonlal,  en  taisant  en  même  lemjjs  une 
torsion  du  tronc  dans  le  sens  du  mouNcmcnl  du  bras. 


Vu..   :'S3. 

I.E  ^A^^  FH  i>r  ins<Kr  (ian(  ih  v  ia  M»ii*r).  —  i.  T«'M»ioii  ilu  corps  vu 
arri<'r<',  Ir  ilis-jm' ;mi-:|(>mis  de  la  rn:iiii.  —  a.  (^MiimcnrciiKMil  <iii  iiiui- 
verncnt  il»'  «li  U-ntc  du  (•«•rj)>  i-ii  avjuil,  Ir'  di^ijiK"  :iii-il«'ssuiis  do  la  mu  ii. 
—  .'i.  l'usiliuii  tlii  (  <.'rj)<  i.l  du  l)ra>  au  muriioiil  du  lancer. 


Lais.scr  rcliapjxi'  rnhjcl  au  moment  où  le  bras  tendu 
n\icnl  (rairièiv  en  a\aiil,  en  iaisant  en  même  temps  une 
NiiTouicux'  Inisjoii  du  rorj^sà  pmche,  tout  le  poids  du  corps 
p(»rtaMl  sur  la  jambe  L'ainlic. 

(.'fil'-  niiinirr»'  c^t  <  iii|)|,)\r(  jxmr  lancier  des  cordages, 
|)<)U(''('<.  cic. 

545.  Oan-  le  j''f  ( /.iss-njui'  iln  iJisijnc,  on  l'utilise  égale- 
iii-'iil   »lc  la  la('"ii  Mii\aiiU'  (lifi.    •.'>>.'>): 

I'.l«-iiili('  h  iiiaiii  ilr<»ilc  Mil'  II'  (li«-(jiii',  1rs  doiirls  bien  écar- 
I»-.   Ir.s  phalaiiL'il  l('^  (  iiLMi."''- -ur  lf    i('iw»r,|. 

l'iili'  I'-  dixjiK-  ii<)i  i/Kiiial.  la  jtaniih'  de  la  main  par- 
(lrS>'  ni--. 

Pi'ilii    11'   |»;,'.|  (lioil    on   ariirir   (lu    pied  «.«'auche,   tout  Kr 


LE  a    i.A:t<:BR  ■  \-j5 

poids  du  ror|>a  reposant  sur  lu  jambe  droite,  le  bras  droit 
en  arrière,  paume  de  la  main  face  au  ciel  et  le  disque  hxri- 
zontnl. 

Hnmoner  aussitùl,  sans  mnrqucr  de  toni|)S  d'nrrét  en  ar- 
riôrc,  le  bras  droit  tendu  en  avant  en  ixiournant  vivement 
la  ni.'iin,  paume  face  au  sol,  au  moment  précis  où  le  bras 
droit  re[hirt  en  avant. 

I"aire  en  mi'nie  temps  ime  vïfrourense  torsion  du  cori»s  îi 
I  portant   tout  le    juiids    du  coq»    sur  la  jambe 


f;i 


I.  I..'. 


l.^iissor  iV)iap|»cr  le  disque  boriuintalciiient. 

(  l[i  ]>cul  nu^'iuoiiler  l'éni'r^'ir  du  mouvement  de  torsion  du 
■'•irp->  dans  cetic  manière  de  lancer  en  eiécutant  sur  place 
une  viiltc-face  ininplèlo. 


m.   —  .   I.ANCKIl   n    I)  (HlJKTS   LDI'IIDS  OU 
\(H,rMlM:i  \ 


646. 1  "  Manière.  —  Jet  île  l'èftaule  taiu  élun  ((îg.  -j8&). 


.4Tt»  (L«:i,  —  I.  l'n-|Ninilinn.     -  a,  T.'ii<i<m  r) 
.  t)>'t.'ijl<- iluciiri»  •-(  du  lira>  ■(!  mniiifiil  ilii 


rr..l.j.'l  dvlamniti  dn.it.'.  la 


(luG  LES  ëif.i«mc:f.8  utilitaihes  iadispe^sarles 

Se  fondre  sans  exagération,  en  portant  le  pied  droit  eit 
arriére  du  |iied  gauche. 

Envoyer  la  main  droite  en  arrière  de  la  tAte  près  de  l'épaule, 
le  hras  lléclii.  Se  pencheren  arrière,  en  portant  tout  le  poids 


dnc 


rps  s 


nbe  droite  Tortenient  fléchie. 


i'iiir-.  -:i[i-  niiiri[iirr  .uiruii  lonips  d'arrêt  en  arrière,  se 
ifinlicr  ii^'oiiMiiMiiifiil  l'ii  avant  en  portant  tout  le  poids  du 
i>r|)s  snr  bi  jariihi'  i.Mii(lic.  lu  jaiiihe  droite  complètement 
li'Mdiii'.  I"aiii'  i.-ii  im'nic  toiiips  niic  vive  extension  du  braa 

Bien  ri'inan]iLcr  que  riilhjct  doit  elrr  projeté  avec  tout  le 
•  ■rps  v\  imn  :ncr  \r  \n:\'  Beiilcriieilt. 

l'.i-  qui  \ii'iil  dr'!!.'  il  II  -^i'  rap]i(irteàun  lancement  adroite; 
inii  (■lier  i|r'  h  iin'in,'  la'.i'ii  |'riiir  un  iaiiccaient  k  gauche. 

547.  2   Manière.  —  .In  '!.■  !\<i>.i,i!e  m-ec  clon  (lig.  aSS). 
I.'nlijrt  l'tuii  .1.111-  la  Liuin  ilroilc  ù  hnuiciir  de  l'épaule,  se 
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fondre  en  arrière,  porter  loul  le  poids  du  corps  sur  la  jambe 
<lroile  forlemcnt  fléchie  comme  i)Our  le  jet  sans  élan. 

Faire  un  sursaut  en  avant  en  déplaçant  les  pieds  alternat!- 
vomont,  tout  le  poids  du  corps  restant  sur  le  pied  droit. 

Lancer  ensuite  l'objet  de  la  môme  façon  que  précédem- 
ment, en  ])n)ritant  le  mieux  possible  de  la  vitesse  acquise. 

Pour  lancer  l'objet  à  gauche,  procéder  de  la  même  façon. 

548.  3-  Manière.  —  Lancer  à  deux  mains  de  C épaule 
(fig.  :2^G). 


Fie    a 80. 

La^C^FH  I>F    I.'FPAri.F   d'uM  OBJRT   I.Ol'KI)   A\Kt:  I.KS   DdX  M4|!Vfl.  — -  |.  Vf^ 

|»nr.ition.    —    i.  'r«-ii«>ioii  *mj  arri«  rr  «Jii  cnrp«.  —  3.  DétonU*  du  Corp» 
et  d«-H  hrafi  au  iiioiiu'iil  ilii  l.iiicrr. 


Placer  Tobjel  à  IViviule  el  le  lancer  comme  dans  le<»  deux 
inanière*^  précédentes,  mais  en  le  maintenant  constamment 
avec  les  deux  mains. 

540.  4'  Manière.  —  Lancer  à  deux  mainx  par  «  Aa- 

Ifinct^  »)  //c/*ic<' (fi^.  287). 

Kcarter  les  pieds  latéralement  ;  fléchir  les  membres  infé- 
rieur^ et  se  baisser  en  avant.  Saisir  Tobjet  avec  les  deux 
mains  et  le  iKilancer  entre  les  jambes,  d'avant  en  arrière. 

Le  laisser  échap|)er  lorsqu'il  H'vient  d'arrière  en  avant,  en 
M-  rt^lt'xaiit  i>ni<ipii'rnent  et  en  faisant  une  vive  extension  des 
III   fiilm"*  iiiliiiriiis. 


~  1.  D.^!c'lle  du  corp> 


Fia.  19^, 

Coitr  i>R  poiisG  DK  cArtf  du  bhab  avamt  xur  le  coin  droit  do  !■  mdchoira. 
—   l'roparation  (groupe  de  gsuclio)  ol  oijculion  du  «oup  (groupe  il« 


da  rtpiul 
Ce  caa] 


.  n  une  ligne  droite  décrit,  una  ligne 
ni-tcndu  et  contracta,  l'épiale  bien  fi 
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550.  5*  Manière.  —  Lancer  à  deux  mains  par  a  6a- 
Janrê  »   de  côté  (lig.  uSH). 

Faire  face  à  une  direction  pcr])endiciilaire  à  la  direction  du 
lancer. 

Ecarter  les  pieds  latéralement,  saisir  l'objet  avec  les  deux 
mains  et  le  balancer  latéralement  dans  la  ligne  du  lancer. 

Le  laisser  échapper  lorsqu'il  revient,  dans  la  direction 
même  du  «  lancer  »,  en  portant  le  |)oidsdu  corps  du  même  cAté. 


IV.  —  JONGLAGES  DIVERS 

551 .  Los  exercices  classiques  décrits  précédemment  sont 
o>mplélés  par  \cjonfjlafje  avec  toutes  sortes  d'objets. 

Les  exercices  décrits  ci-après  sont  exécutés  de  plusieurs 
ia(;oiis  (iilTérenles  : 

I"  Avec  des  objets  légers  ; 

•j"*  Avec  des  objets  lourds  ; 

3"  Kii  restant  à  la  même  place  ; 

'i"  En  se  déplaranl  en  avant,  en  arrière  ou  latéralement; 

y*  En  lan(;ant  Tobjet  de  plus  en  plus  haut  ou  de  plus  en 
plus  vile  ; 

()"  Au  moyen  des  bras  seulement,  le  reste  du  corps  im- 
mobile ; 

7°  En  gardant  les  mains  en  dessus  ou  en  dessous  du  ni- 
veau de  Tépaule  ; 

S"  El)  fléebissant  les  membres  inférieurs  pour  lancer  ei 
recevoir  Tubjel  ; 

()"  En  llérhi^^anl  li*  tronc  en  avant,  ou  latéralement,  au 
inomtMit  de  recevoir  Tobjet  et  en  l'étendant  au  moment  du 
«  lancer  ». 

Les  exiTcires  de  jonglage  sont  excellents  pour  le  dévdop- 
p<iiienl  de  Vndrcsse,  du  coup  d'œil  et  de  la  sûreté  de  main. 
l)v  plus  ils  irmhmi ambidextre.  Exécutés  avec  des  objets  d*un 
<'<'rlain  poitis,  IN  ont  une  atiion  intense  sur  le  développement 
4les  muscles  de  Cnbdomen,  des  bras  et  des  avant-bras. 


■YiO  LES    EXERCICES    UTILITAIRES   InDINPEKSABLES 

552.  Les  principaux  exercices  de  jonglage  sont  les  soi- 
Yunts  : 

1°  Lancer  un  objet  et  le  rattraper  avec  les  deux  mains  ; 

2*  Lancer  un  objet  avec  la  main  droite  et  le  rattraper  avec 
la  main  gauche  et  invereemeot  (fig.   389).   Cet  exercioa. 


in  de  birn  nllongcr  le  br»,  Ju  fli'fhir  le  Irone  Ulér*lnnenl  et  da 

Tirncn  qui  eiïilo  pour  le  clrvcloppcinenl  kîmiillaDé  d'onc:  sruidff 
'Bie  iiiiitculaire  (bra),  iianl-br»,  épaula.  ubli[|us  dr  labifaineB, 
«.  i-oiiKt,  etc.).  Ulilixer  rin  poidi  da  &  à  S  ^.  lu  plu  pour  le* 


exéfiitû  avec  un  objet  d'un  ccriain  poids,  en  fléchissant  le 
tronc  latéralement  et  en  étendant  bien  le  bras  à  chaque  ré- 
ception de  l'objet,  csl  un  des  plus  efTicnces  qui  existe  pour  le 
dineloiiiieiiicnt  siriiiilliiné  des  obliques  dv  l'abdomen,  de» 
peclorniix,  des  muscles  du  bras  cl  de  l'avanl-bras,  etc.; 

.1"  I.jmcer  un  objet  et  le  ralli.tper  avec  une  seule  maîn, 
d'iibnnl  a\er  la  niiiiii  dioile,  ensuite  avec  la  irïain  gauche; 


i.K  a   i.4^t:EU   a  ,}.%■ 

'i"  l.niioor  un  ohjet  ù  un  (-aiiiurn<li'  nvcc  les  «Iciix  main»  et 
le  reri-voir  rgtilrniciit  avec  lus  deux  mains. 

Si  l'ubjel  esl  léijer,  les  deux  sujeU  peuvent  rester  lace  lun 
à  l'autre. 

Si  l'objet  est  lourd,  les  deux  sujets  font  face  k  la  même 


I.I..  —  t^nr'T  l'i^iji-t 


>lir<'.li<iii  il  hiiiriril  oii  r<vc<i\e[il  r<>l>j<-|  toiiji.iir-:  (Kir  a  ha- 

1,1. L...   ..  ,1.  .  .-.i,-  (li-.  v,|..).  !>■-  ''tl.-  t;i.;..ii.  si  .elui  qui  re«;oit 

r<>l<ji'i  iii.iri<|iii'  •••<]  '<'ii|i.  l'i'hj-'l  tiiiiilx-  ù  ti'rM-  et  ne  vient 

|i;l-  !•■  Ii,iii|"i    'i.iii-  l\ilnl'mi-ii  "il  le-  JhiiiIm-s  t-oinnic   «-élu 

.'i-  I..i(i. .  t  Mil  ■l.j.  1  .1  iiti  l'.unariKle  iivec  une  M-ule  main  et 
!■■  i>    .  ï.ùi  .  t:.ili-iii- ni  avec  une  seule  mnin. 


(1^2  r,ES  EtnicinES  utilitaires  inuispe:isables 

Ce  coup  exécuté  correctement  et  en  marquant  les  temps 
d%ii't'(;t  aux  positions  i  et  a  rappelle  les  mouvemeats  édtica- 
tifs  suivants: 
Éléviilion  (le  la  cuisse  en   avant,   extension  et  flexion  de  la 

jambe; 
Équilihre  de  la  jambe  tendue  en  avant. 

573.  S"  Coup  de  pied  de  Ffjmc  (tîg.  398). 

I .  Faire  fiice  à  gauche  en  pivotant  sur  le  taloji  gauche  et 

.  1 


In  piiinti' (liL  pii'ii  (Irciil,  les  j.iinlies  leniiiips,  les  bras  dans  la 
p.i>iti(M\  lie  la  •iurdo  et  suivant  le  mouvement  du  corps,  l.i 
\i-W  iliriL'i'T  •■n  aViint  et  if(,'ardant  l'adversaire. 

■I.  KIcvcr  l.i  jambe  clioilo  florliie  en  avant,  la  cuisse  dans 
la  direelî'iii  'U'  l  advcr.t'iîrt',  lo  pied  à  hauteur  du  genou,  la 
poinli-  iillrmjçi'e  et  le  talon   ra|iproclic  de  la  cuisse. 

3.  I>i''leudre  vifioiireuscment  la  jambe  dans  le  prolonge- 
ment de  la  c-ui«e.  '^ans  bnuj,'i?r  <-elle  ri  :  la  pointe  du  pied 
dirif^re  à  hauteur  lie  |"iilriiie  nu  de  lif;iirr,  les  jeux  suivant 
I.'  mouvement  du  pieil. 

(lonservi'f  lajaiuhp  i;aiielie    icndue,    les  hias  en  gar<le  et 


LES    EXERCICES    UE    DKPEXïB 


4.   Revenir  à  la  position  a. 
5-   Itcprcndre  la  garde. 


l.rr<'i>anli( 


ionilpla  jambe.  —  3.  De  lente  ds  bjtmbc. 
neott  la  |iliii  prn  pouihlede  l'aiidiHBca;  Il  imiala 


674.    i*  r.in  i>  DE  piEuciii^st:  de  la  jamiie  AKHiàu  (Gg. 


.  Flfiion  de  li  jambe,  li  wiwa  ta  plu»  prt*  po»- 
-3.  IMUoUi  de  U  junbe. 


I .  l'iiiri'  race  k  gauchs  à»  la  meta»  manièn  que  pour  k 
coup  <i«  pied  de  flaoe. 


(i'6-\  LES    EXËliCiCLS    (JTiLLTAlHES    L>iDlSPE.^SABl.E8 

2®  Seul  en  donnant  les  coups  sur  mannequin,  sac,  etc.; 
3"  En  travail  à  deux  ; 

/i°  Kn  assaut  simple,  sans  vouloir  décider  du  plus  fort; 
5"  En  combat,  pour  décider  du  plus  fort. 

550.  Au  point  de  vue  simplement  éducatif,  la  boxe  est 
un  exercice  de  premier  ordre. 

Les  difTérents  coups  de  la  boxe  complète  à  coups  de  poing 
et  à  coups  de  pied,  exécutés  correctement  à  vide  avec  toute 
Tamplitude  possible,  produisent  à  peu  près  les  mêmes  effets 
que  les  mouvements  éducatifs  élémentaires  et  en  possèdent 
presque  toutes  les  qualités. 

Ils  rappellent,  du  reste,  par  la  forme  extérieure  qu'ils  re- 
vêtent, certains  mouvements  éducatifs,  en  particulier  les 
fentes  et  les  équilibres. 

560.  Les  efl'ets  de  la  boxe  complète  sont  les  suivants  : 

i"  Elle  développe  une  grande  partie  du  système  muscu- 
lairc.  Les  coups  de  pied,  en  particulier,  ont  une  action  très 
intense  sur  les  muscles  de  Tabdomen. 

2"  Elle  développe  grandement  l'adresse,  la  souplesse»  le 
coup  d'œil. 

3°  Le  travail  des  jambes,  ainsi  que  les  déplacements  et  les 
saulillements  qui  accompagnent  Texécution  des  différents 
coups,  activent  la  respiration  et  la  circulation, 

4"  Les  différents  coups  de  pied  développent  le  sens  de 
l  équilibre. 

5"  Les  exercices  exécutés  en  donnant  les  coups  sur  man- 
nequin, sac,  eti\  ainsi  que  les  assauts  et  les  combats  per- 
mettent d'acquérir  la  vitesse  dans  la  détente  des  membres  » 
qualité  (juo  ne  peuvent  donner  sufTisamment  les  coups  à  vide. 

En  ciVet,  dans  un  (N)upà  vide,  il  faut  nécessairement  ralen- 
tir la  vitesse  à  la  fin  du  mouvement  et  contracter  les  mus- 
clos  antagonistes  pour  éviter  un  choc  douloureux  et  quelque- 
fois moine  dangereux  dans  les  articulations. 

O*^  Enfin,  les  assauts  et  les  combats  augmentent  la  forcé 
de  résistunre.  dêrcloppcnt  les  qualités  viriles  et  endurcissent 
aux  coups  et  à  la  douleur. 


I.E5  EXKni:ii:rs  ut.  défeiisb  Uoù 

II.  —  Position  de  la  garda. 

561.  La  ^'.-irdc  est  la  inGilIciire position  à  donner  nu  corps, 
'lil  iwiir  latlaipic,  soil  pour  la  di-fonsc.  Klk  so  prend  à 
Iroiie  011  à  gaiulie. 

563.  i"  Gmiol  a  DRoiTR  (l'iud  et  poiiif:  gainlios  en 
;,anl)  (fi=,  51,1). 


ili'iii  ili-liDiit  corrpcle.  In  Ions  réunis.  |><>iiilps  dei 
,  hiri'  pLvotiT  lôffôn-ninil  le  corps  à  dmiic  sur 
•  »iiu-  di-mn^'cr  la  position  de  la  t^te,  de  ma- 
r  la  p'>inle  du  pied  gauclie   Tare  à  la  dim-tii  n 


liridn-  fil  arrii'-re  san*  exafji'T.itinn.  on  portant  le  talon 
dir<i'lt'ni"iil  en  arrière  du  Ijdon  gaiirlie.  leo  picil»  en 
ir<'.   !•'-  Hiidies  li'gèreuieat  plojécs,  le  corpf  d'aplutnb 

II.-.  ,ll...c. 


r 

|/|ti            i.Ks  EiEiiciuEB  (■Tii.miiiLr,  iNni?rE>P.\ni  es                            H 

dcx,  afin  d'éviler  une  luialion  ou  une  foulure  du  poignet,         ■ 

car  celui-ci  présente  peu  de  résislance  dans  le  sens  latéral.              H 

Le  coup  de  cûté,  un  des  plus  eilîcaces  de  la  boxe,  se  donno          ■ 

1 

ipV             '   •             J^^^^      m 

1 

■iTrnf-  R"  n  «amI  nr  i>e  fkappek  avec  l«s  i-oisc9  et  Aïïc  les  pifd». 
Pour  Ic!  .wiM  Hp  pmng.  :  wc  «n  loilo  rempli  de  sdure  dr  Imi. 

de  préférence  sur  les  points  du  corps  suivants  :  c6lé  de  la 
mâchoire  ;  côté  du  cou  ;  creux  de  l'estomac  ;  basses  côtes. 

580.  Les  coups  de  pied  se  donnent  suivant  le  cas  avec  la 
pointe,  le  talon  ou  la  planln  du  pied. 

Le  coup  de  pied  bas  se  donne  avec  lu  phintc  du  pied  ou  le 
'jord  inlerne  de  la  chinssitrc  sur  le  tibia, 

Le  coup  de  pied  de  pointe  se  donne  avec  la  pointe  ou  la 
plante  du  pied,  dans  le  liant  des  jambes,  le  bas-ventre,  la 
poitrine  ou  la  figure. 
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Le  coup  de  pied  de  flanc  se  donne  avec  la  pointe  du  pied, 
î\u  flanc,  dans  les  basses  côtes,  à  la  poitrine  ou  à  la  iigtire 

Le  coup  de  pied  chassé  se  donne  avec  la  plante  du  pied  ou 
Je  talon  sur  le  tihia,  dans  le  haut  des  jambes,  le  ventre,  la 
poitrine  ou  la  figure. 

581.  Comme  pour  les  coups  de  poing,  la  valeur  eflective 
<run  coup  de  pied  dépend  de  sa  puissance  et  de  la  sensibilité 
i\o  roiulroil  frappé. 

La  puissance  dépend  elle-même  de  la  vitesse  et  de  Tutilisa- 
tion  judicieuse  de  la  masse  totale  du  corps  et  non  pas  seule- 
mont  de  celle  de  la  jambe. 

Les  j>oinls  les  plus  sensibles  du  corps  sont  :  le  tibia  ;  les 
(jenoux  ;  le  bas-ventre  ;  les  basses  côtes  ;  le  creux  de  restomac; 
lafi(jure  et  le  cou. 

VII.  —  Travail  à  deux. 

582.  Le  travail  à  deux  a  lieu  entre  adversaires  qui  rem- 
plissent alternativement  le  rôle  d*attaquant  et  d'attaqué.  Il 
<N>niprcnd  : 

Inexécution  réelle  dos  différents  coups  de  poing  et  de  pied 
avec  leurs  parades  et  leurs  rijïosles: 

L'étude  spéciale  des  cou/ps  de  rùtè. 

Les  adversaires  sont  munis  de  gants  reml)ourrés  et  de 
chaussures  lé^'ères. 

Il  existe  une  manière  très  pratique  de  travailler  à  deux  qui 
osl  la  suivante  (lig.  WoW), 

LuM  dt's  boxeurs,  snp|>osé  en  garde  à  droite,  place  sa 
in.-iin  droite  ouverte  ilevant  sa  joue  gauche,  la  paume  face  à 
1  adversaire,  la  léti»  et  le  tronc  légèrement  penchés  à  droite, 
répanle  droite  en  arrière,  ra\ant-bras  et  le  coude  droits  bien 
fixt-s  sur  lii  poilriiir. 

L'autre  Imxeiir  frappe  dans  la  main  de  son  ad\ersaire. 
(!.lul-rl.  an  inMim-nt  pré*'is  où  il  rrroil  le  coup,  exerce  a\ec 
-.'Il  |M>it:int  et  <on  bras  droits  une  pressii)n  en  avant, 
Mini-aiilo   pniir    résister  au  choc.  S'il    ne    prend    pas  cette 
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[iiécaulion,  sa  main  so  Iroiive  projetée  sur  sa  figure  et  il  peut 

recevoir  un  clioc  très  violent. 

On  peut  procéder  de  la  même  fagon  pour  les  coups  dans 

la  poitrine  et  les  basses  côtes.  Mais  dans  ce  cas,  c'est  avec 

le  1^05  de  la  main  ouverte  que  l'on  pare  et  non  avec  la  paume. 
Cette  munière  de  travailler  k  deux  constitue  le  meilleur 
des  exercices  pré- 
paratoires k  l'as- 
saut et  au  com- 
bat. Elle  procure 
l'avantage  de 
Jrapper  tant  tr 
retenir;  elle  ap- 
prend &  bien  di- 
riger tes  coups^ 
dans  la  figure  et 
dans  la  poitrine: 
elle  permet  1'^ 
turle  spéciale  deit 
coups  de  c6té, 
soit  de  près,  soit 
de  loin  ;  enfin 
elle  habitue  à 
uoir  Us  coups  ar- 
river sur  soi  k 
toute  vitesse. 
L'excnire  cl.issiqiii/    d.ins   cette    manière  de  travailler  i- 

deux  cnnipi'ond  la  sciie  des  trois  coups  suivants,  exécutés  k 

lu  suite  l't   sins  uri-ùt,   avec  une  rapidité   de   plus   en  phi-t 

fjrandc,  mais  eu  avant  simii  de   revenir  en    garde    aussit-'  [ 

aprcs  cha(|uc  coup  porté  : 

Coup  diirit  (lu  bras  avnni  dans  la  poitrine; 
Cou|>  >U:  ii)té  du  Lrasarvi/iMans  la  figure; 
Coup  (direct  ou  de  cùlé)  du  bras  arrière  dans   la  figura 

ou  la  [loitriiic. 

Celte  si'rii'  de  coups  s'exécute  d'abord  sur  place,  puis   en 

avunçaiil  et  en  reculant,  enlin  eu  sursautant. 


-  Mmiii'rc  pTali(|ii<t  du  donnor 
;oiili'  la  forcn  quo  l'on  piW'do 
lient  pour  colui  qiii  les  refoil. 
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583.  Lorsque  plusieurs  sujets  manœuvrenl  sous  les  ordres 
d'un  même  instructeur,  ils  se  placent  sur  doux  rangs  face  à 
face.  L'instructeur  commande  alors:  ■  Tel  coup,  i"  rang, 
iillaquez  1  ;  a*  rang,  parez!  ou  ripoRtez  !  par  tel  autre  coup.» 

Puis  il  fait  recommencer  le  mâme  coup  en  alternant  les 
rangs. 

584.  1°  Pah^de  des  cot'ps  he  poisb  (fîg.  3oi). 

Paier  par  une  simple  opposition  de  l'un  ou  l'autre  braft 


c  ngipiHÏliua  du  hrli  g*ucb*  *l  fail  « 


f.iitc  vers  l:i  ilroiie  ou  vers  la  paiiclip  en  élevant  ou  en 
abaissant  \<-  bras. 

Fain-  nu  htsuin  une  lé<;6i«  retraite  du  rorps ou  de  la  tète 
en  arrière,  la  Jambe  eo  avant  tendue,  la  jambe  en  arriéra 
ll.chir. 

Ki-iirter  le  moins  possible  les  bras  du  corps  pour  reYeair 
♦•n  Ki>rdo  rapi.l-mrnt. 

585.   a"  P<Hiiii:  Dv  rfiip  itE  PiFD  Bits  (fig.  3o5). 

llmiRT.  — liuids  priEiii|ua.  ig 
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Flôdiir  I;l  inmljc  en  avanl,  le  cor^s  en  équilibre  sur  la 
jambe  arrii'ii'. 

586.   d'  I'ahai.e  lu  <:oi:i-  de  med  de  poitîte  (fig.  3oG). 

STirsiiiilcr  en  arriiTe,  «lu  fuirc  une  retraile  r;i|)iile  du  corps 
en  rc|)oiiss;int  hi  janihe  de  l'adversaire  avec  les  bras  vers  le 
ba»,  vurs  le  biiul  un  laliTaleinent. 


587. 


"  Pau.. 


i[;i>  HE  FLANC  (lig.  307), 


l'.iirr  :iM'.-  h  tii'iiii  III  ropiiiiss;inl  lii  janibr  de  l'adversaire- 
en  li^inl.  •■n  l>.is  uu   l.iU'i,il.-iii.-nt. 


588. 

l'.,r,-l 


'■|iuiis-,nil  \i-  pied  OH  la  jambe  de- 
i-^  nii  Liti'ralenient. 
li:  l)Os  d<'  la  janilic,  parer  conimc: 


LES    EXERCICES   DE    DËFE:<SB 


Â5l 


689.  6°  Esquive  a  droite  (Gg.  Sog). 
Sur  une  attaque  du  poing  avaat,  incliner  la  tâte  i  droite  ou 
sursauter  à  droite  de  façon  i  éviter  le  coup. 

Même  mouvement  sur  une  attaque  du  poing  arrière. 


I«  [nop  d*  pird  <l«  pniaU  M  iema»  4tm  U  poiil*  Mi  l>  j 
U  hiul  di-i  iimb».  le  lu>>TCDln.  la  poîtnBa  au  b  figan. 

If  tujel  i»  gauclH  iwra  M  faidsl  uns  irlraito  du  corpi  < 
pouuaal  la  iiiiilia  ih  I  iducruin  irn  la  baa  ana  Im  braa. 


Sur  l'allnque  du  poing  «rriire,  énÈtr  V 
laisse  la  tète  trop  k  dÀXHivert. 

590.  7*  EsgiivE  A  GAUCHE  (fig.  Soq). 
Sur  une  attaque  du  poing  arrîire,  incliner  b  tète  k  gmcbe 
ou  sursauter  k  gauche  de  laçon  i  ^îler  k  coup. 


L»  ruiip  .tr  ,,k-,\  d.-  IKinr  >i-  i 
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Ml'iiic  mouvement  sur  une  attaque  du  poing  avant. 
Sur  l'allaque  du  poing  avant,  éviter  l'esquive  à  gauche  qui 
laisse  la  télé  tropi  découvert. 

891.  8'   ESQUITK  En  ARRIÈBE  (fig.   3lo). 

Sur  une  attaque  quelconque,  incliner  le  corps  en  arriire 
ou  sursauter  rapidement  en  arrière  pour  éviter  le  ccnp. 


592.  .|"  Cup  n'ARHÉT. 

L<!  coup  (l'arn-t  est  un  coup  quelconque  de  poing  on  de 
pin)  exiViilt'  ù  propiiH  pendant  une  préparation  de  l'advenaire. 

L'adversaire  sn  précipitant  pour  donner  un  coup  ou  exé- 
cutant simplement  une  fiùnle,  le  aurpreodie  pir  un  coup 
pliiii  vif  que  le  sien  (fig.  3i  i). 

593.  I<>*  (EXEMPLES  Dfl  PAMADBa  BT  mipn«TCS  HHnw. 

Il)  Sur  une  attaque  du  puîog  arrière,  parer  du  bras  gau- 
rlie  et  ri|Ki!it(^r  du  poing  droit  à  la  tête  ou  à  la  poitrine. 
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b)  Sur  une  attaque  du  poing  avant,  parer  du  braa  droit  et 
riposter  du  poing  gnuclic  ù  la  tétc,  à  la  poitrine  ou  dans  les 
basses  eûtes. 

c)  Sur  une  attaque  du  poing  arrière,  parer  du  bras  droit 
et  riposter  du  bras  gauche  dans  les  basses  côtes. 

it)  Sur  une  attaque  du  poing  avant,  parer  du  bras  gauche 
et  riposter  du  poing  droit  dans  les  basses  eûtes. 


c)  Sur  une  attaque  du  poing  avant  n  la  tèlc,  esquiver  à 
dioitP  et  riposipr  du  puing  gauche  à  la  figure,  ou  du  poing 
droit  dans  les  hass.-s  c.'ilcs  (lig.  lU-x). 

f)  Sur  mil'  altaqiii-  du  p^ing  arriiT.'  à  la  tdtc,  esquiver  k 
gauclie  fl  lipi'^UT  par  lu^  coup  de  poing  dlrcctdu  bras  droît 
à  la  pciilriue  ou  par  un  cmiii  de  côte  sur  le  coin  de  la  mà- 
cWiro((ig.  ;tia). 

(/)  Siu'  une  allaqui'  <jii  cimp  de  pieil  l>as,  parer  et  riposter 
d'nn  coup  de  poing  on  de  pieii,  ele. 


Fie.  3ii. 
Eiintri-i  o'vn  covr  d'adrIt. 

Sur  iiar  alUigiw  du  bria  arrUn  ptr  b  «y*(  il«  «urU,  eonp  im  pcrf  cl 
dr  U  jamlir  arrtin  d«o*  la  poitrino  par  le  aujat  ds  droite. 


r,m.ipr  d»  paurh*  wr  «M  UlaqM  do  palu  a«ut  à  U  IH*  pv  b  hoaw  4* 
dri»lr,  Ul»irurdr  i;4iKha«aqiù(etilRà(a«lripMtopuiuaMp«n(ldn|ia^ 

liruiii-'  ■Ir  druib'  :  .ur  um  4ltequ*  du  poiag  tnHim  *  la  Mta  par  U  banwtb 
•li-Hk'.  Ir  hniflir  Jr  |Murhc  aM|wiia  k  gaacW  •(  ripail»  par  am  mtf  dt  aW  fc 
lui  driHl  mr  Ir  i'>'>ti'  dp  U  •■cboin. 
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K)  Sur  une  attaque  du  poing  avant  à  la  tête,  esquiver  à  droite 
et  riposter  par  un  coup  de  côté  du  poing  gauche  h  la  tête. 

î)  Sur  une  attaque  du  poing  arrière,  esquiver  à  gauche  et 
riposter  par  un  coup  de  coté  du  poing  droit  à  la  tête  ou  à 
la  poitrine,  etc. 

VIII.  —  Assaut  et  combat. 

594.  Les  assauts  et  les  combats  ont  lieu  de  deux  façon» 
(%.  3i3): 

•  1 
1 


Ex    GARDE    POUR     i/as»SAI:t    OU    LE    COMBAT. 

('.li:Lfua  des  adversaire»  iiioditie  la  garde  régulière  clabûque  suivant  son  teni' 
fM'r:il/t;nt  et  fce»  a|>titiul«  s. 


I"  Eu  boxo  coiiiplèle,  c'est-à-dire  à  coups  de  pied  et  h 
coups  (le  poing  : 

'j'*  A  coups  de  poing  seulement.  Cette  dernière  manière 
<Ioit  elrc  préférée  à  la  première,  en  combat  principalement. 

595.  Dans  Tassaul  ordinaire,  les  adversaires  s'attaquent 
el  se  IVappenl,  non  pour  décider  du  plus  fort,  mais  unique- 
ment dans  le  but  d"a[)prendre  à  lrap[)er  juste,  à  parer  et  h 
ripostrr  convenablement.  Ils  loni  enlrr  eux  des  conventions 
préliminaires  avant  Me  s*alta(|uer. 
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En  général,  le  plus  fort  des  deux  adversaires  aide  le  plus 
faible  de  ses  conseils  pendant  le  travail. 

596.  Dans  le  combat,  au  contraire,  les  adversaires  cher- 
chent à  faire  valoir  leurs  aptitudes  et  à  prouver  leur  supé- 
riorité. 

Diverses  précautions  sont  à  prendre  {>our  éviter  les  acci- 
dents pendant  les  combats  : 

1"  Les  adversaires  sont  choisis  de  poids  à  peu  pr^s égaux; 

2"  Ils  sont  munis  de  gants  spéciaux  convenablement  rem- 
bourrés et  portent  des  chaussures  légères  ; 

3"  I/endroit  du  combat  est  bien  dégagé  et  limité  par  des 
cordes  au  besoin. 

Il  ne  contient  aucun  objet  pouvant  présenter  du  danger  en 
cas  do  chute. 

ii"  Le  C(»mbat  a  lieu  en  plusieurs  reprises  da  i  à  a  mi- 
nutes environ,  avec  des  re[>os  d'au  moins  i  minute  entre 
ch;u|ne  reprise  ; 

.')"  l  n  maître  ou  un  instructeur  dirige  le  combat  et  pro- 
chiine  le  vaiiK|neiir.  Il  se  tient  près  des  combattants  et  les 
surxeille  attenlixenient. 

r>"  Il  e^t  interdit  aux  combattants  : 

De  (loimer  des  coups  de  pied  dan*<  les  coml>ats  h  coups  de 
poing  seulement  : 

De  l'aire  Usage  du  coup  de  pied  de  |H>inte  dans  les  com- 
bats en  boxe  complète  ; 

De  ('rap|N>r  au  dessous  de  la  ceinture  dans  les  combats  k 
cou|)  (le  poing  seulement  ; 

De  frapper  avec  le  gant  ouvert,  la  paume  de  la  main,  lo 
|Hiignet  ou  TaNarit  bras  ; 

Di'  donner  des  coups  de  coude,  de  tète  ou  d*cpaule; 

D*  iiappiT  un  adversaire  à  terre  ; 

Dr  iiiiii  rad\ersnre  ; 

Dr  (oniinner  à  l'ra|)|NT  dans  les  corps-à-corps  ; 

De  tomber  sans  axoir  reçu  un  coup: 

Dr  «Mhih.ittre  «Tune  faijon  brutale  ou  de  toute  autre  façon 
< '•ii^litu.nit  une  inct»rrection. 


/l58  I  E*^    EXERCICES    UTILITAinES    lNDISPe!«SABLES 

7°  Lorsqu'un  concurrent  est  à  terre,  celui  resté  debout 
doit  se  tenir  à  dislance.  Il  ne  peut  recommencer  à  boxer  que 
sur  Tordre  du  directeur  du  combat,  lorsque  son  adversaire  a 
({uitté  le  sol  des  deux  mains  et  lui  a  fait  à  nouveau  face  ; 

8°  Le  directeur  du  combat  sépare  les  combattants  en  cas 
de  corps-à-corps.  Il  arn^te  la  rencontre  s'il  le  juge  utile, 
<oit  pour  éviter  un  accident,  soit  pour  rappeler  &  l'ordre  ou 
rliminer  un  concurrent  qui  boxe  d'une  façon  déloyale  en 
n'observant  pas  les  prescriptions  précédentes  ; 

Q"*  Chaque  combattant  est  toujours  assisté  d'un  camarade 
<|ui  le  frictionne,  le  rafraîchit  et  le  soigne  pendant  Tinter- 
va  Ile  des  reprises. 

597.  Est  déclaré  vaincu  dans  un  combat  : 

1"  Le  concurrent  qui  se  rend  de  lui-même  ; 

2"  Le  concurrent  incapable  de  continuer  le  combat  après 
un  repos  entre  d(*u\  reprises  ; 

3"  Le  concurrent  tombé  à  terre  et  qui  ne  s'est  pas  relevé 
au  bout  d'un  certain  nombre  de  secondes  fixé  à  l'avance  ; 

/r  Le  concurrent  qui  est  constamment  resté  sur  la  défen- 
sive ; 

5°  Le  concurrent  que  son  adversaire  a  constamment  do- 
miné, soit  par  la  répétition  de  ses  attaques,  soit  par  la  préci- 
sion des  coups  qu'il  a  portés. 


111.  —  LA   LUTTE 

(lonsitl'Talions  pprnTalr>.  —  Prisrs  classi(|ii('s  de  la  lutte  à  maîn  plaie. 
-  l'jtssnmriits  (le  juiiilx.'  ou  (le  pied,  cruclieU  et  prises  de  jambes  de  la 

lullo  libre  orilinuiii-. 


7.  —  Considérationa  générale». 

598.  La  lutte  ('^l  l'art  d'ntilisor  babilemcnt  certaines 
prises  des  inembri  >  ou  du  corps  pour  déséquilibrer  un  ad- 
versaire, le  renverser,  le  jeter  ou  lo  maîtriser. 

(le  genre  doxcnic*'  est  |)arli(*uliéreinent  utile  : 
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Pour  se  débarrasser  d'un  adversaire  quand  on  a  été  saisi 
|)ar  lui  ; 

I^our  maîtriser  un  individu  dangereux,  etc. 

599.  Les  principaux  effets  des  exercices  de  lutte  sont  les 
suivants  : 

Ils  (iôveloppent  i  la  fois  la  force  musculaire  et  la  force  de 
rt'sistunce  ; 

Us  rendent  adroit  et  souple; 

Ils  apprennent  à  tomber  à  terre  sans  se  faire  mal  ; 

Us  donnent  du  courage,  de  Vaudace,  du  samj  froid  et  dé- 
xcioppent  la  té nac it t*  duns  Tattaque  comme  dans  la  défense. 

600.  Les  exerci('<*s  de  lutte  s^exécutent  de  trois  façons 
dilTé rentes  : 

1**  Ln  travail  à  deux  régulier:  étude  et  exécution  correcte 
des  diir»  rents  coups  et  de  leurs  panides  ; 

2**  Kn  assaut  simple,  sans  vouloir  décider  du  plus  fort; 
3"  Ln  couihat,  pour  décider  du  plus  fort. 

601.  Lo  travail  d'vtade  régulier  comprend  Texécution 
«nrrecte  des  diUrirnts  cmips  et  de  leurs  parades  entre  adver- 
saires (]ui  remplissent  alternativement  le  rôle  d*attaquant  et 
<i  atta(]ué. 

Pour  ce  genre  de  traxaiL  les  adversaires  décident  d'un 
<N>niumn  arcord  du  coup  qu'ils  vont  exécuter.  Us  ne  font 
(pie  les  elVorts  nécessaires,  soit  pour  exécuter  le  coup  con- 
\enu,  soit  pour  \  résister  par  la  |«irade. 

Lorsipie  plusieurs  sujets  manoMivrent  sous  les  ordres  d'un 
inéine  maître  ou  instructeur,  ils  se  placent  sur  deux  rangs 
r.ne  à  face.  L'instructeur  commande  alors  :  «  Tel  coup: 
i"  rauf:.  attaquez  I  :  u*  rang,  telle  |Kirade  !  ou  sans  parade  !  » 
piiiv  il  fait  recommencer  le  même  coup  en  alternant  les 
raii^'s. 

602.  Dans  Vassnut  ordinaire,  les  adversaires  luttent  sim- 
l'Iernent  dans  |i»  but  d'étudier  réciproquement  les  difTérentcs 
l>ilses  ou  parades  ;  ils  font  au  besoin  entre  eux  des  conven- 
tions préli  mina  ires. 
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608»  Dans  le  combat,  ils  cherchent  au  contraire  k  &ire 
valoir  leurs  aptitudes  et  à  prouver  leur  supériorité. 

Comme  dans  la  boxe,  diverses  précautions  sont  à  prendre 
pour  éviter  les  accidents  pendant  les  luttes  de  combat  : 

Un  maître  ou  instructeur  dirige  toujours  la  rencontre  qui 
a  lieu  par  reprises  d^un  certain  nombre  de  minutes  ; 

Les  adversaires  sont  choisis  de  poids  à  peu  près  égaux  ; 

L^endroit  du  combat  est  bien  dégagé,  et  ne  contient  aucun 
objet  pouvant  présenter  du  danger  en  cas  de  chute.  De  plus 
il  est  recouvert  de  sciure  de  bois,  de  tan,  etc.  ou  bien  d*UD 
tapis  ou  d^un  matelas  spécial. 

604.  Le  travail  à  deux  régulier  et  les  assauts  courtois  où 
Ton  prend  toutes  les  précautions  possibles  et  où  i''on  ne  cher- 
che pas  à  décider  du  plus  fort  constituent  des  exercices  n'exi- 
geant que  des  ellbrls  modérés.  Ils  doivent  être  employés  ha- 
bituellement. 

La  lutte  pratiquée  comme  combat,  pour  décider  du  plus 
fort,  constitue  au  contraire  un  exercice  extrêmement  violent. 

Pratiquée  avec  excès,  elle  présente  alors  tous  les  inconvé- 
nients des  exercices  de  force  et  peut  produire  les  accidents 
suivants  :  surmenage  du  cœur,  hernies,  déchirures  muscu- 
laires, etc. 

De  plus,  si  Tamour-propre  et  le  désir  de  vaincre  entrent 
en  jeu  d'une  façon  inconsidérée,  certaines  conventions  cour- 
toises, telles  que  celle  d'accompagner  l'adversaire  à  terre,  par 
exemple,  ne  sont  plus  respectées.  Il  y  a  lieu  alors  de  crain- 
dre des  accidents:  fractures,  contusions,  luxations,  etc.,  par 
suite  de  chute  sur  une  seule  épaule,  sur  un  bras  en  porte  à 
faux,  etc. 

Les  enfants,  ainsi  que  les  jeunes  gens  insudisamment  dé- 
\eloppés,  ne  doivent  jamais  pratiquer  le  combat,  mais  sim- 
j)Ienient  l'assaut  courtois. 

605.  Il  faut  (listinfruer  plusieurs  genres  de  lutte: 

1*'  La  lutte  i)  nmifi  plntt\  la  plus  conventionnelle  de  toutes, 
ne  com[)ortant  que  dos  prises  simples  au-dessus  de  la  cein- 
ture ; 
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3*  La  lutte  libre  ordinaire  qui  comprend  elle-même  plu- 
i^ieurs  variétés  mais  qui,  tout  en  étant  moins  conventionnelle 
que  la  lutte  à  main  plate,  fait  cependant  abstraction  des  coups 
les  plus  dangereux  ou  les  plus  douloureux  ; 

3*  La  lutte  libre,  avec  le  minimum  de  conventions  passibk, 

606.  La  lutte  à  main  plate  s^exécute  généralement,  le 
torse  entièrement  nu.  Les  prises  ont  lieu  de  la  tête  à  lacein- 
Uire.  Les  doigts  des  mains  sont  toujours  joints.  L'usage  des  . 
jambes,  soit  pour  déséquilibrer  l'adversaire,  soit  pour  garan- 
tir d'une  chute,  n'est  pas  permis. 

Tous  les  coups  dangereux  ou  douloureux  sont  interdits  et 
tout  particulièrement  : 

Les  cravates,  c'est^-dire  les  serrages  de  cou  maintenus  et 
forcés; 

Les  retournements  et  torsions  des  bras  et  des  mains  ; 

Les  torsions  du  cou  : 

L'écrasement  des  vertèbres  cervicales  ou  Pappui  forcé  de 
la  tète  sur  la  poitrine. 

607.  Les  (litTérentes  variétés  de  la  lutte  libre  s'exécutent, 
étant  tout  habillé  ou  avec  un  vêtement  spécial  très  résistant: 
vareuse  ou  chemise  en  grosse  toile. 

Il  est  permis  de  saisir,  suivant  le  mode  de  lutte  spéciale- 
ment pratiqué,  tout  ou  partie  des  vêtements. 

L'usage  des  jambes  est  autorisé,  soit  pour  déséquilibrer 
TadxTsaire,  soit  pour  se  garantir  d'une  chute. 

Afin  d'éviter  des  accidents  il  est  indispensable  que  les  ad- 
versaires s'entendent  bien  d'avance  sur  les  oonventiona  i  m- 
|)ector  durant  le  cours  de  l'assaut  ou  du  combat. 

608.  Dans  la  lutte  à  main  plate  ou  la  lutte  libre  ordi- 
nain\  l'adversaire  est  considéré  comme  «  tombé  »,  c^est-i-dive 
vaiiKMi,  lorsque  sex  deux  épaules  touckeni  simultanémmU  k 
sol.  l/adversaire  doit  tilt  accompagné  à  lerre  et  non  projeté 
ou  plaqué  brutalement,  et  oda  tGn  de  lui  éviter  vue  choie 
dangereuse. 

Dans  la  lutte  libre  avec  le  minimum  de  conventions  poe- 
^il)le.  l'adversaire  avoue  sa  défaite,  toit  par  signe,  ioit  de  la 
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voix  quand  il  ne  peut  plus  résister  ou  lorsqu^il  sa  tnmvBprii 
dans  une  u  clef  » . 

609.  La  lutte  à  main  plate  et  la  lutte  libre  ordinaire,  loil 
simplement  avec  passements  de  jambe,  soit  avec  passemeati 
et  prises  de  jambes  tout  à  la  fois,  senties  deux  modes  de  loUr 
à  employer  de  préférence. 

La  lutte  libre  avec  le  minimum  de  conventionB  poewlilr 
ne  doit  être  pratiquée  qu'en  travail  d^étude  régulier  oa  ci 
assauts  simples,  les  adversaires  prenant  les  plus  grandes  pié- 
cautions  pour  éviter  un  accident  toujours  à  craindre  avec  le» 
prises  dangereuses. 

Ce  dernier  genre  de  lutte  est  Timage  du  comlMit  réd«  soit 
pour  défendre  sa  vie,  soit  pour  maîtriser  un  individu  dange- 
reux. 

610.  L'entraînement  méthodique  aux  exercices  de  hUr 

est  le  suivant: 

1"  Commencer  Tapprcnlissage  par  le  travail  régulier  des 
coups  et  des  parades  do  la  lutte  à  main  plate  ; 

2"  Faire  ensuite  assaut  en  lutte  à  main  plaie  ; 

3"  Lors([u  on  possède  siiHisamment  ce  premier  genre  de 
lutte,  passer  à  ra[)prentissage  des  coups  et  des  parades  de  h 
lutte  libre  ordinaire  ; 

/i"  Faire  assaut  en  lutte  libre  ordinaire,  tout  d^abord  ea 
ajoutant  simplement  les  passements  de  jambe,  puis  les  prises 
(Ir  janil)e<  aux  coups  ordinaires  de  la  lutte  à  main  plaie  ; 

f)"  Ap|>ren(lre  enHn  les  coups  dangereux  et  leurs  parades: 
mais  nr  iiirc  as«aut  vn  utilisant  ces  derniers  coups  qu*entre 
adversaires  expériint'utés. 

//.  —  Prises  classiques  de  la  lutte  à  main  p/ate. 

611.  r<Mit«'<^  lo  pii>('<  (pii  suivent  M)nt  décrites  siniple- 
nn-nt  pour  le  côté  du  4'i)rps  où,  d'babitudo,  on  les  exfeulele 
plus  cnruniuri/'uicnt. 

Ku  travail  d't'tude  ri^MiliiT,  on  doit  les  exécuter  symétri* 
quruient  des  dfux  c:«*»tés  du  ccirps. 
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612.  PoStTIOn  DE   LA  GARDE  (llg.  3l4)- 

La  garde  est  la  meilleure  position  à  donner  au  corps,  1  )a 
fois  pour  l'attaque  et  pour  la  défense.  Elle  se  prend  de  la 
façon  suivante  : 

5c  fendre  en  arrière  sans  exagération,  le  corps  bien  d'aplomb 
sur  les  jambes  ployées,  les  coudes  serrés  au  corps,  leaavant- 
bras  dirigés  en  avant,  les  mains  ouvertes,  paumesen  dessus. 

613.  1"  Prise.  —  Ceinture  devant  (fig.  3i5  et  3i6). 


gmrdo. 


I.  Ceinturer  l'adversaire  à  la  taille  en  l'entourant  avec  les 
bras.  Lui  emprisonner  les  bras  si  possible  pour  rendre  la 
prise  plus  efficace  et  empêcher  toute  parade. 

:i.  Le  soulever  de  terre  et  le  balancer  de  façon  k  envoyer 
le  haut  de  son  corps  à  gauche. 

3.  l'oser  le  genou  gauche  à  terre  et  faire  reposer  le  dos  de 
l'adversaire  sur  la  cuisse  droite. 

4.  Dégager  la  jambe  droite  et  laisser  tomber  radvetsùre- 
sur  les  deux  épaules  sans  lâcher  la  prise.  v 

614.  Pahade  (hg.  317).  Placer  l'avant-bras  droit  ou. 
gauche  sous  le  menton  de  l'adversaire  en  se  saisissant  &  soi- 
même  le  poignet  de  la  main  restée  libre.  Hepousset  vigou- 
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voix  quand  11  ne  peut  plus  résister  ou  lorsqu^il  se  trouve  prit 
dans  une  <(  clef  9 . 

609.  La  lutte  i  main  plate  et  la  lutte  libre  ordinaire,  soil 
simplement  avec  passements  de  jambe,  soit  avec  passement» 
et  prises  de  jambes  tout  à  la  fois,  sont  les  deux  modes  de  lulle 
à  employer  de  préférence. 

La  lutte  libre  avec  le  minimum  de  conventions  possible 
ne  doit  être  pratiquée  qu^en  travail  d^étude  régulier  ou  en 
assauts  simples,  les  adversaires  prenant  les  plus  grandes  pré* 
cautions  pour  éviter  un  accident  toujours  à  craindre  avec  les 
prises  dangereuses. 

Ce  dernier  genre  de  lutte  est  Timage  du  combat  réel,  soil 
pour  défendre  sa  vie,  soit  pour  maîtriser  un  individu  dange- 
reux. 

610.  L'entraînement  méthodique  aux  exercices  de  lutte 
est  le  suivant  : 

1°  Commencer  l'apprentissage  par  le  travail  régulier  des 
coups  et  des  parades  de  la  lutte  à  main  plate  ; 

2®  Faire  ensullc  assaut  en  lutte  à  main  plate  ; 

3°  Lorsqu'on  possède  suffisamment  ce  premier  genre  de 
lutle,  passer  à  l'apprentissage  des  coups  et  des  parades  de  la 
lutte  libre  ordinaire  ; 

4^  Faire  assaut  en  lutte  libre  ordinaire,  tout  d'abord  en 
ajoutant  simplement  les  passements  de  jambe,  puis  les  prises 
de  jambes  aux  coups  ordinaires  de  la  lutte  h  main  plate  ; 

5°  Apprendre  enfm  les  coups  dangereux  et  leurs  parades  ; 
mais  ne  faire  assaut  en  ulilisant  ces  derniers  coups  qu^enlre 
adversaires  expérimentés. 


II.  —  JPrises  classiques  de  la  lutte  à  main  plate. 

611.  Toutes  les  prises  qui  suivent  sont  décrites  simple- 
ment pour  le  coté  du  corps  où,  d'habitude,  on  les  exécute  le 
plus  communément. 

En  travail  (rélude  régulier,  on  doit  les  exécuter  symétri- 
quement des  deux  cotés  du  corps. 


m  BxencicBS  dk  DÉPEnsB 
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61S.  Position  de  la  gahdb  (lig.  3i  j). 

La  garde  est  la  meilleure  position  à  donner  au  corps,  i  la 
fois  pour  l'attaque  et  pour  la  dérense.  Elle  se  prend  de  la 
façon  suivante  : 

Se  fendreen  arrière  sans  exagération,  le  corps  bien  d'aplomb 
sur  les  jambes  ployées,  les  coudes  lerrfa  au  corps,  lesavanU 
bras  dirigés  en  avant,  les  mains  ouvertes,  paumesen  dessus. 

618.  1"  Priia.  — GaraTuas  dbvadt  (fig.  3i5  et  3i6). 


-  PoiitioD  d*  U  gtri». 


I .  Ceinturer  l'adversaire  k  la  taille  en  l'entourant  avec  les 
bras.  Lui  emprisonner  les  bras  si  possible  pour  rendre  la 
[)ri9e  plus  efiicare  et  empi'chcr  toute  |Mirade. 

3.  Le  truulcvcr  de  terre  et  le  balancer  de  façon  k  «nvoyer 
le  liaut  de  sim  rurps  à  gauche. 

3.  l'oser  le  ^cnuii  gauche  k  terre  et  faire  reposer  le  dos  de 
l'advcrsairi'  !>iir  la  cuisse  droite. 

A.  l><-;;af.'cr  la  jambe  droite  et  laisser  tomber  Tadmaairv 
sur  les  deux  ('juitles  sans  Ucber  la  prise. 

614.  Parade  (6g.  317).  Placer  ravanl-bras  droit  oo 
([.luclie  s'>us  le  menton  de  l'adversaire  eo  le  saÏMSsant  k  soi- 
nu^me  k-  ixiignct  de  la  main  resl^  libre.  Repousser  vigou- 
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rciisGnient  l'adversaire  avec  le  bras  en  se  fendant  au  beaoïii 
le  plus  possible  en  arrière. 

616.  2*  Prise.  —  Ceinture  de  c&ri  (Ëg.  3i8). 

I .  Ëlant  sur  le  côté  droit  de  l'adversaire,  le  ceinturer  k  It 
taille  en  l'entourant  avec  les  bras. 

Cbcrcher  ù  lui  emprisonner  le  bras  droit  pour  rendre  k 
prise  plus  ellicace  et  la  parade  impossible. 


'.  —  I.  Cfinliirrr  l'aJveniire  k  la  Uil'e 

-  a.  Le  fouli^vur  do  lerre  et  t«  liataiMer  ds  tmçaa  h  on- 

V  îon  corpi  à  gïuclio. 


a.  Proi-inlcr  ensuite  comme  pour  la  ceinture  devant  :  sou- 
lever l'adversaire  do  terre,  le  balancer  à  gauche,  placer  le 
genou  t'auche  à  terre  et  laisser  tomber  l'adversaire  sur  les 
deux  épaules,  en  dégageant  la  jambe  droite. 

616.  Pah\dp.s.  i"  Procéder  comme  pour  la  ceinture  de- 
vant, c'esl-à-dire  repousser  l'ailversaire  en  plaçant  Pavant- 
bra*  droit  ou  paiiilif'  sous  son  menton. 

:)"  Ou  bien  riposter  par  le  tour  de  lianche  en  tète  qui  sera 
décrit  plus  ioin. 


617.  3'  Prise.  —  Cei^tihk  ohoisée  iik  ci'ité  (lig.  Sig). 


^iiMi'i»  iimxi  [«riîlrl.  I,  I'i»jt  !.■  ^'i-nuii  (raiicli.-  h  lern-  i-l  fuit.- 

r.-|..«'r  I.'  du.  ,1.'  l'a.U.'i>:iin'  -iir  In  fiii'-«'  iln.itr.  —    3.    l>.Va):<-r  In 
i»mlH'  ilr»il<'  •'(  Ifli'xr  (..iiil.rr  lii.lv.'i>air.-  sur  !•'.  .Ii'iii  <-psulf>  un- 


r  l;(il\iT-,iiri'  |»ar  lu  lôlc  ilmil  iii  [Kis-uiit  le 


■j.  Le  ^^imlcvcr  ik'  UTie  ;  |i<jm.t  le  gunou  ^-auclie  h.  liTre  et 
laisser  toiiilii-r  riiJ\i'i>iiin;  sue  1rs  ik'u\  éiiaiik's  on di-yageant 
la  juiiibu  (imite, 

618.  I'auaih;.  Hepuusser  l'adversaire  averlo*  bras  comme 
pour  la  ocinlure  devant  en  lui  plaçant  l'avanl-hras  sur  le  côté 
du  «,u. 

619.  4'  Prise.  —  Ceintuhi::  ahkikiik  (ii{;.  3:io  et  32i). 


I  iiiiili.i'  -m'  II'  ■j..-\i.,n  ^.11],  lie  imuiiup  [niiir  la  ceinture 
iiit  .■!  i.  [>..-.  r  hi.hii-.iji.'.  V'  i|.-  Mil   la cnisse  droite. 
.  \a   I.u-.i  i..iiih.  I  MLi  I.  -  ,k,ix  .■|.;niks  en  dôgiitieant  la 


620.    l'.MiM.i-  {\\^ 


>:  à  l'iind  en  avant  et 
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rORE  e^o'-^fr  nr  i'.'>ti'.  —  i.  G'intiirrr  l'advcruire  par  le  c/Ai 
lit  PII  [lassaiil  II'  br«<  ^*uchn  jiar  ili'iant  wii  mr|>i  et  la  bri«  droîl 
-  •I<'rri<'r<'     —   i.  Ij-  miiiIi'vit  ut  Ig  mvllrv  1  tenu  cummB  puur  la 


MiiiiK.  —  I.  d'iiiiuicr  l'Mlirnur*  par  drrri^ni  mi  )**iil«a- 
.-iill<'  ax-e  }••*  bn*.  —  1.  Li>  ■Milm-r  Je  tmv,  fngaprla 
«■'II!  HUi  uupUd  dnilDBlhti  «ffU^ucrla  HÙndruéto  mt  là' 
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osïa^c^  de  ropousscr  l'advcrsaiie  en  aniète  en  lui  saisissnot 
les  bras  au-dessus  dos  i-oii<ks. 

■/'  S'il  n'est  pas  [wssibic  de  se  fendre  en  avant,  saisir  les- 
^ui);nGt3  de  l'advci-^iaire  et  tes  repousser  en  bas. 

3*  Une  fois  soulevé  de  terre,  il  est  temps  encore  d'exécuter 
la  parade  suivante  : 

Cambrer  les  rein»,  étendre  le  tronc  et  la  léte  en  arrière  le- 


CsinTUKi;  jiHR[(:Mi;  (suilc).  —  I.  ToiiiLer  *ur  le  groou  gauche  «t  roponer 
l'advarsairi'  lo  doi  mir  Id  cuî»!'!-  droili-.  —  >.  Lé  UÎMer  tomb«r  lur  les 
di^ii  lîimitlii  on  di'gagi'snt  la  jaiiihi-  druilc 


plus  |iiissiblc  et  eiiliiiiiTtr  les  bras  de  l'adversaire  pour  se  col- 
ler à  lui. 

621.  5'  Prisa.  —  CriMutt:  a  ukiidius  (fig.  333  etSaj). 

[.  l/.idversair'<  ayant  le  liant  du  corps  penché  en  avant, 
le  icinliirer  a  la  taille  en  ]ia>sanl  le  bras  droit  sur  son  cAlé- 
droit  ri  le  liras  i,miicIr'  .lur  si»n  eiMé  gaiiolie. 

■2.  I.e  Miulevcr  de  terre  cl  le  charger  sur  Tépaule  droite- 
ou  siiiipk'[nc[il  le  soulever  de  terre  en  lui  maintenant  les- 
jambes  plus  haules  que  la  tèle. 

Druxuiariièrestxislent,  pour  «  tomber  »  l'adversaire aprè»- 
l'avoir  s.ndevé  de  lerre  : 

I"  Se  bai-sec  raiiidentenl  en  avant  en  |)osanl  au  besoin  les- 
deux  <.'<'ii<iii\  à  lerre.  I.'aïKirsaire  se  Iruutc  ainsi  projeté  dî— 


LES   EXERCICES   DE    DÉFEItSB 


•^        sr 


l>l:l'X     «AMltRFI    DR    rtlIEIl     l'ME    I^EIITCRK    ARRifcitlI.    I.     Sc    fundrO    k 

r.iiii)  rti  avant  ri  rrpoiiopr  l'ailvcnaira  «n  lui  laisJiiMnt  Im  bm  au- 
(l.—iii  il.»  n«i<ti~>.  —  3.  CamUri'i  U-%  reine,  rlendre  le  tronc  i-l b  Idis 
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•j-  Se  laisser  aller  sur  le  cùlé  gauclie  et,  d'un  mouvement 
bni^que,  se  (l('gagcr  de  dessous  l'adversaire  cjui  tombe  à  plat 
Bur  le  dus.  Ce  dernier  coup  est  dénommé  quelquefois  :  cein- 
ture en  souplesse. 

Ces  deux  manières  de  a  tomber  »  l'adversaire,  et  surtout 
la  deuxième,    peuvent  être   dangereuses  ai   elles    sont  trop 


li's  iti-iii  gciioui  i  torre. 


briil;ili  ■^.  l'oiir  cviler  un  cbin:  viulcntsur  la  tête,  radver8:iîni 
qui  toiuix!  duit  tenir  la  lêli'  rotlnnent  lléchic  sur  la  poitrine. 

622.  l'uiwiKs.  i"  Saisir  les  poignets  de  l'adversaire  elles 
m.'iiiiliriii'  liirlonienl.  Iti'sistoi'  jionr  ne  pas  être  soulevé  de 
terre  en  si-  iiiiMTil  le  plus  lourd  possible  (fig.  3a5). 

a"  S;- liiisstT  Iniiilj.-rcn  arrière  à  la  renverse  en  entraînant 
l'uikcTSiiiri-  i|ui  cxt'i'iite  um?  (•ulbiilcrninplèle  et  reste  étend» 
à  pl;<l  Mir  le  ilii-'.  l'nnr  ([ii'il  ne  sVcliapi)e  pas  au  moment  de 
I;]  .'"UjuIi'.  lui  serrer  lorlciin^iil  li-s  bras  sous  les  aisselles. 
Ne  |);is  ti>[id)er  bruliileiiieciten  arrière  pour  éviter  de  lui  écra- 
se.- Il  iiilu. 


Li:<l    F-IKHCICKS   DE    nÉFE:4EB 

3*  Itipcstar  par  le  bras  ruulé  en  dessous. 


rw  ni  l'Nlr.iiiianl  I  advcrMiro  qui  ciccuteiino  culbula  «omplèU. 
,  6*  Prise.  —  Torn  de  iia:(ciie  en  tête  (fig.  Saô). 


Il  m  ii.Miiii'  R-iT^Tr.—  ■■KnlounrliiDoudal'MJvrfMiMivrelebrM 
■  pit -11111  <4iMrcn  ini'nH>li-ni|HlelirMdn>ilau-<loMUiducDucloa*Mh 
iiri|:aiictip.—  i-^'>gmouillprbnuqinn«UpaarMilnlBwr«ihBrMit*, 

Kiitotircr  le  cou  de  l'advenure  avec  le  biu  droitithA 

IKT    \t  du*   t 
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Saisir  en  même  temps  son  bras  droit  au-dessus  du  couda 
avec  la  main  gauche. 

3.  Assurer  fortemenl  la  prise  précédente,  s'agenouiller 
brusquement  en  faisant  une  torsion  du  corps  k  gauche  et 
enlraini'r  l'adversaire  directement  sur  les  deux  épaules  en  se 
renversant  soi-rai^ine  sur  l'épaule  droite. 

624.  Parade  (fig.  S^y).  i"  So  fendre  en  avant,  repousser 


l'cnloiiraiil  avec  \i:  hn»  droit  cl  saisir  en  mèma  tcmpi  son  brai  droit 
Hu-ili-tsiii  ilii  ciiiiili'  aïi<(-  la  niai[i  gsiiclic.  —  i.  S'agenouiller  brut- 
i[urmr-ii1  jiuiir  vtitrnlinT  l'advvTiairc. 

rjidvcrsinre  du  hrns  reste  libre  et  résister  à  Ventmincmcnl 
en  avim!  par  une  l'orle  truclion  en  arrière. 

■i"  On  l>icn  riposter  par  la  ceinture  de  câté  ou  par  la  cein- 
ture arrîùro. 

625.  7''  Prise.  —  Toi.ude  ua!«chr  es cEinTi!BE(fig, Sa?). 

1 .  Snisir  ]';)il vers,) ire  h  In  taille  en  l'cnUiurant  avec  le  bras 
dinit  ol  lui  tutim.T  le  «lys  aussitôt, 

î:';ii«ir  i>n  mi'inc  temps  snn  bras  droit  au-dessus  du  coude 
nvM-  la  main  fçaiirbe. 

2.  Coiiini''  ponrle  lonr  de  hanclie  en  tête,  assurer  forte- 
menl   la    [iriw  [iiiVt'dcnte,    s';igennuillcr    brusquement    en 


fai<.iiit  iirip  Ir. 

llil'c'i'Il'rDI'Ilt  R 


ml.-  .Iruilo. 


I  lin  <-<ir)>5  à  ^auclic  olcntrniner  l'adversaire 
s  lieux  cpnuirs,  on  se  renviTsant  soi-mâmc 


626.  l'uuiiE.  —  1'  (fifî.  ."iaS).  Se  fendw  en  avant,  re- 
]iiiiis-iiT  railvfTsnirn  ilu  hras  resté  libre  et  rt^^islcr  à  l'cn- 
iivihiciiK'iit  on  avant  |iar  une  forte  tracliim  en  iimi're. 


"  l>ii  |)ii»ri  ri(io 


627.  8'  Prise.  —  T"i  n  i»f  i.b»-*  (%.  S'^ç»). 

I  Siii-ir  !'■  liras  fraiiilic  de  l'adviM-aire  avec  la  main 
liiiili'  Il  la  main  paiitlie  un  iIckkiis  du  iimde,  In  main  gau- 
|]i' |ilns  liniiti-  i|iii'  la  niiiin  droite.  Faire  aiiï^itôl  demi  liinr 
I  droili-  l't  »■  lininser  de  fanm  h  engager  le  bras  gauche  da 
.iihcrsiiri-  (Mir-ili-ssnn  ri'jiaulc  ffaticlie. 

■j.  S<-  mi'tiro  à  (!(>nou\  lininqnement.  maintenir  la  pri^e 

..<■ iir>'  fl  tiitulM>r  race  à  droite  sur  ré|iauli'  gauche,  de 

K.-'iii  .'<  •■nlraiiicr  l'adver'iairc  Mir  li-s  deui  i')Hiiilct. 

628.  l'AKinR  (li^>.  itlti).  —  DJ-tt  que  le  bras  rM  «aiM,  m 
"iidti'i'n  a\,iiil  i-n  <'n\"%anl  la  jambe  (inucbele  plus  loin  pos- 


.^ly.'i  i-ES  icsKiii  tf.rs  i  th.itaihes  inoi^I'Ens^iileb 

Il^p0lls^or  rathnsiiire  du  )>f.is  ivslc  libre  et  resistcr  à  l'en 
traitii'riiciit  en  avant  par  une  Ibitc  traction  en  arnëre. 

639.  9'  Prise.  —  1ïb*s  koviè  e?i  dessus  ((ig.  ^3o). 

1.  Siii>ir  de  la  main  dmilc  le  bras  gauche  de  l'advcrsaii-e 
all-^k■^slls  du  roiidr;  faire  denii-lotir  à  droite  et  Uii  saisir 
iitissitAt  ce  même  bras  avec  la  main  gauche  au-dessus  de  la 
main  droite. 


i'  le  bia^  gauche  de  l'ad- 


■  forlemenl  sousl'ais- 


-  sur  le»  doux 


InuiJcI.nis  »p 
rr.lc  lilirc  cl  rc- 
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■r  à  rciltratiienicn  t  en  avant  |iar  une  l'i  ulu  Iraotiuii  an  iirni'-re. 


ln*>  H,..-..    .^    ...-M-S.   -1.  Sm.ir   l-   l.r.»  ««i..-!...   .1..  r«.l>..r«im 

..U:      l.'t   .ImU     lll»i>..    XI-.! >    .lu     ,'...l.i.-    .-t    IVll)|d^.T    KOIU   l'iUx-II* 

631.  10'  Pris©.—  1ÎHSMI..I1.ÉI.N  i-l-xhï.  ^^lig.  Xfa). 


I.  S.iiï-ir  tlf  la  main  droïlo  li>  pilirni'l  droit  de  l".i<hfi-iiire 
•  1  |i.i-»«i  In  ti''ti'  ft  II'  1)111!'  (;iini-)ie  sm»  mui  aiMclli- tlioitv. 
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Avec  le  bras  gauche  enserrer  forlBUient  son  bra.*  droit  tant 
l'aisselle  gauche. 

Ou  bien  siiisir  avec  la  mnin  dioitc  le  poignet  gnuche  de 
l'ailvcrsaire  et  passer  la  lèlc  et  le  bras  gauche  sous  soo  us- 
Pi'lld  gaiiche.  Avec  le  bras  gaiir}ie  enserrer  fortement  son 
bras  droit  sous  l'aisselle  gauche. 

Cette  deuxi^Tie  fa.'on  d'assurer  la  prise  s'exûctitc  (inncîpa- 
Icniont  comme  ri|>osle  h  une  ceinture  h  rebours. 


„.    „._ I.  pBMor  ]■  lAteH ,.  ^ _,„ 

rtiwelle  droite  du  l'advcniairi;.  Avec  le  brat  gsuclie  lui  (Ui»frr>>r  fortit- 
molli  |p  bru»  droit  »ous  l'iiiw'lle  gauche.  —  a.  Enterrer  forlntnanl 
la  bnt  druîl  du  l'Rdvurxire  boub  1  utsrllc  giuolip  (lundi;  de  la  cein- 
ture i  rulwura). 


a.  S'asseoir  à  terre  on  se  rfilournant  vnrs  la  droite  de  fagon 
à  entraîner  l'adversaire  sur  les  deiiK  épaules. 

632.  Pau  VUE.  —  Se  retourner  vivement  et  faire  face  è  )■ 
même  direction  (jue  l'adversaire  ou  bien  se  Tendre  en  iirri&ro 
i-t  repousser  l'adversuire  mvw  In  main  f<auclie, 

633.  11'  Prise.  —  Tol»  mt  tSte  (fig,  333). 

I.  Tourner  le  do»  h  l'adversaire,  lui  >ai»ir  la  iHe  on  lui 
entourant  le  cou  par  en  dessous  avec  le  bras  droit  et  en  jita 
çant  la  main  gauche  sur  sa  nufjne. 


J 


•j.    ^'agenouiller    bruiiqueiiient,     puis    baisser    le    curjis 


l'«i l'i  T.iiii  u)  TiTi    —  1.   yùrr  U-  m  iHints,  tV«l  k-dire  rimlinT 

I  .II.  i>i.  m  I.  .  r.  iiK  rn  .  iilholaiil  aliti  .l'<-fii|>i'i  lii-rlii  .-iiaiiln  de  lourliiT 

\i\  iiii  ni  >lr    Iji.un    à   luire  rulbiik-r    rat]\i.T»iiii('  i-n  avant. 


47» 
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634.  PiKiDFS  (lig.  3;U  et  335).  —  i"  Se  fendre  en  avant 
k'  plus  possible  on  mct.'ant  au  besoin  un  genou  h  terre  [xiitr 
n'sisti'i  àrcntniîneniont  en  avant,  et  de  l'une  des  mitins  libres 
rcpoiissci  l'adversaire  (fig.  33/|). 

a"  Lortiquc  la  parade  pn'ivdente  n'est  pas  possible,  faire 
le  M  pont  »,  c'est-à-dire  cjnnbrer  Tortement  les  reins  en  cul- 
butant alin  d'cnipt'cher  les  éjiaules  de  toucher  terre. 

Dans  le  dernier  ras,  If  lutteur  qui  cxérute  le  tour  de  tête 


,  .-g, 


ik'iiient  se  mettre  en  «  pont  u  par  dessus  son  adver- 


>>  K\e,  aon  advcnaire 


.  I.i's  liillfins  siml  alors  en  «  double 


'   (Il 


.-.)- 


635.   12'  Prise.  —  T.imi  i.Tvmle  (fig.  336). 

I,  l,".iil\ri-:iirr- .i\;i[il  11-  1i:iilI  (lu  nirp>  poiiché  en  nvnnt, 
ni  sii-ii  il-  in.i?  LMiiilii'  iiwc  1,1  m:\\n  droite  au-dessus  du 
Mil,!,'  ,t  iiiLj.iL.i    |,.  lir.i-.  Li.mrlir -MUS  >oii  aisselle  droite. 

■>.  l'iiii  liiii-i|iii  lu.'tii  (  ]i  (|r--iiii>  ol  à  gaiicbe  de  soi  te 
<r.\'^  ;j;uiilii-  île  1  ^nhr'iv.iJM'.  .■!  liiirc  l'ri  iiii'ino  temps  levier 
V.   Iri.iM-  -.ui.  11.'    \\-r,-.\.-  ImuI  lr|i,,i,U  du  corps  sur  son 


l'urriT  <r:jlii<nl  l'aihcn'iiire  à  »'ii)|;i-ii<)iiilUT,  |)iiis  ]c  tvUn 


i.'M'Mi.....    -   I.  Sji^r   1.'  l>r»>  Kiiiirli.-  ,1,'  l'adv,-r 
I.'  3.  hWcir  l'a.l>i'r>uir<'  >  *'<it;.ni.iiiaiT  i-l  lu  n-lu 


bi4*  liluil.  il  rtHjw  ilr  Irtniiiin  r  fa 


.li.iiii-  f'i  II' l.iiHMT  toiiilter  «ir  li-*  ilfiu  <-|i.-iiile-i. 
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636.  Parades.  —  i®  Riposter  par  le  tour  de  hanche  en 
tète  ou  en  ceinture. 

a®  Se  laisser  aller  complètement  à  plat- ventre. 

637.  Coups  A  terre. 

Toutes  les  prises  qui  viennent  d^ètre  décrites  peuvent  être 
utilisées  soit  complètement,  soit  en  partie  sur  un  adversaire 
tombé  à  terre  autrement  que  sur  les  deux  épaules. 

La  meilleure  parade  pour  éviter  une  prise,  lorsqu^on  se 
trouve  tombé  à  terre,  consiste  à  se  mettre  à  plat-ventre  ea 
écartant  les  bras  (fig.  337). 

III,  —  Passementa  de  jambe  ou  de  pied,   crochets- 
et  prises  de  jambes  de  la  lutte  libre  ordinaire, 

638.  La  lutte  libre  ordinaire  se  compose  des  coups  de  1» 
lutte  à  main  plate  auxquels  se  combinent  ou  s^ajoutent  toutes- 
les  positions  et  prises  possibles  avec  les  jambes. 

Dans  la  lutte  libre  le  travail  des  jambes  a  principcdement 
pour  objet  de  jeter  l'adversaire  à  terre  d'un  seul  coup  o» 
d'utiliser  la  masse  de  son  corps  pour  le  déséquilibrer  afin  de 
le  renverser  pins  facilement. 

639.  Pour  déséquilibrer  un  adversaire  ou  le  jeter  à  terre 
d'un  seul  coup,  que  ce  soit  [)ar  un  passement  de  jambe  ou 
de  pied,  ou  par  une  prise  de  jambe,  il  est  indispensable  que 
tout  le  pouls  (lu  corps  de  rmlrersaire  repose  sur  la  jambe  que- 
l'un  veut  déplacer  ou  snisir. 

Si  celle  coudiliou  n'esl  pas  remplie,  le  soulèvement  ou  le 
déplacement  de  la  jambe  ne  produit  aucune  perle  d'équilibre- 
sensible. 

Pour  parer  les  passements  et  les  prises  de  jambes,  dépla- 
cer rapidement  lo  p<»ids  du  corps  d'une  jambe  sur  l'autre. 

640.  Les  passi  inents  de  jambe  ou  de  pied  en  dehors* 
sont  les  coups  les  plus  cnicaces. 

Les  prises  de  jainhes  avec  les  mains  sont  en  géncra)*- 
pcu    ])rali(jues,    surtout  de    face,    car    elles    appellent   trop 
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4'ncilement  une  riposte  de  l'adversaire  par  ceinture  à  rebours'. 

641.  Avec  un  adversaire  qui  portr  des  vêlements,   les 
sii'.'illi'iircs  prises  des  mains  sont  les  suivantes  : 
Une  mnin  à  chaque  épaule  (Pig.  338); 
Lrs  deu»  mains  i't  l;i  mt'nie  épaule  ; 
Une  mnin  au  cou.lc,  l'autre  à  l'épaule  (fig.  3.'(3)  ; 

Une  main  au  coii 
ou  nu  col,  l'autre  au 

648.    I*  Passe- 

MRllT      tiF.      JAMBE     £•( 

nEHOH.»  (lig.  339). 

ApnV  avoir  saisi 
rndMTsnirc  par  ses 
ït'teuu'nls  ou  assu- 
jetti une  prise  quel- 
mnquc  de  la  lullc 
il  main  pluie,  passer 
l'une  ou  l'autre 
j.iinl)!'  en  dehors  et 
li'-j.'i''r<'ment  en  ar- 
rièii-  du  corjn  de 
l'adversainr. 
rv>t«-  vu  Chercher     aussi- 

1^  [,.,  j,»         ''*'  "    l*"  ''•'"'    Iw- 
iini-i.  ruIiT  par-drssuA  la 

inrillrum       jauiLc  passée   en 
attirant  ou  en  pinis- 
sant  brusquement 
sens  convenable. 


•  orp»  dau"  1. 


iiNii'-.  1r'«  ''ti  iHinDciiT  iliiiii  1™  cimpifinr*  t^  Bru- 
I'  ili-  liitli!  Iitirc  oîi  In  p^wvmpnU  iIp  JiiiiIh'  ■ppfl^ 
il  lin  Iri'i  itraiid  rAIr,  Lri  pritpn  àf  jamlx-t  ■vi-c  Ici 
11-  •'[ii|>liiin''r<  i-t  fonl  ■n#tni>  iiili-rdïln  dans  !■■«  con- 
ri-  •■■  cniihi'iil  ilani  In  rtlemciiti,  <1p  !■  CId   k  !• 
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648.  a'  Ï'assemkst  nE  pied  en  dehors  (fig.  Mo), 

Il  existe  doux  manitins  principales  d'exéculec  ce  coup  : 

1"  Manière.  —  Étant  face  à  l'advcrMiru,  «  (aachar  • 
brusquement  de  deliora  en  dedans  son  pied  paui'lto  avec  (ji 

i 

F.r,.  33t,. 

PjkssunRNT  11»  J*Mnt  rx  DritOH». 
Cr<<ii|>'  di  gnuclic    Ir  tiijnt  Jn  ilniiln.  aYiUltiùit  ««  âdii-iulr>  |ikr  ttn  bHr 
Ir  hBiiclic  rn  1*1*.  cIuttU  11  li>  rcDYPtsKi  <tapaaiinl  U  junilip  ilmiW  ni  itlwra. 
Gniul.P  *i  ilmili-     1b  lujn  do  fiûUf  Ile.  iij«nl  usujetU  un»  ptiw  ilaii»  lea  rttt.- 

;ii-.rlw  ].««*«  en  dfhnn 

larliu  inlcrnc  du  pied  droil,  ou  invcrseraenl  son  pietl  dmît 
ivec  la  pQitic  îiitorne  du  pied  (;auchc. 

Eli  même  temps,  pousser  vigoureusement  avec  Ins  main» 
lu  ciHé  opposé  pour  accentuer  la  perle  il'ikpiilibre  et  asaurcr 
0  11  jeté  »  à  terre. 

2"  Manière.  —  Ktant  fnccàradvcrsnirç.,  maisunjieu  sur 
lon  ciM«  gauche,  placer  le  talon  gauche  derrière  et  conire  son 
:alon  droi(  en  portant  li>  poids  du  corps  sur  la  jnnilm  gauche^ 

1 

il  lp  pîtdnaclw  4t  ikhora 


i;n.ii(-r  ■!.■  ilnôlf  ■  If  -.nji'l  ili- naiirli"  |<I.ii'f  ion  Ulon  giurha  drni^n  «(  eaalra 


I 


•* 


« 


iM.Hija'  ,\f  ^jiiilir  Ir  Hijrt  rfa  partir,  ■;»(  mU  n  iihFTHtn  nar  ow  erf». 
Iiir-'  -Il  laul.  ilvn'lir  à  la  r*Bi*t>«r  ca  paùul  h  J«»b*  drail*  m  dadaN. 

(m  ...,r  .Ir  dh'ilr  l«  tii>t  d>  «uclw,  ijint  vuijrtli  ■■■  ftin  du*  la  iM«- 
II  m:-  -II'  H>*  .iHicrMir»,  rhnriMilk  nBTmprnfoawl  l*p«ddrailai  Ji^HH. 
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Donner  en  mËme  tempsune  vigoureuse  poussée  en  arrière 
avec  la  iitain  gauche  sur  la  poilrinede  l'adversaire. 

(Jette  deuxième  manière  est  1res  pratique  pour  se  débar- 
rasser rapidement  d'un  adversaire  qui  ne  connaît  pas  la 
liilte;  on  n'a  mi'nic  pas  besoin  de  le  saisir  par  ses  vête- 
uienls. 


A'-"ir  t'iiijfiiirs  xtiin  '/V'/A'i /'"■'■  Irs  jiiis.^emenls  sur  In  jambe 
1  l\i'lri-r.\oii-i-  i-rju-xe  !<•  fioiilx  de  son  corps.  Balancer  au 
■Milii  lailiiT-^iin'  rn  .'niinl,  l'ii  arriiTi'  ou  Inléralement,  pour 

644.      ■>"     l\vslM^^^■.    i)i,    .hmiu    ui      i>E     fir.li    ES    DEDANS. 

(!<■!-  idiip-  ilillÏTi'ni  (les  piV'i'rili-iils  en  ce  sens  que  la 
inlic.  ;iLi  li'ii  ^\'^^\v^'  |i^i— /■,'  en  driiors  ilrs  jamiies de l'adver- 


LES  tiERacES  OB  d6pe:isb  à8b 

Les  passements  en  dedans  sont  moins  pra^ques  que  les 
passements  en  dehors.  Us  s'exécutent  de  b  même  façon  que 
ces  derniers. 

«45.  A'  Chochits  (Hg.  3ja  à  Ui). 


Faire  un  cnichet  consiste  à  Mtsîr  «vw  k  jamba  nne  doi 
jambes  lie  l'adversaire  en  YeiUouraiU  eomplHemtnt.  Cette 
priiie  sVITectiie  de  la  maotire  snivwite  : 

Après  un  passement  de  juobe  on  de  pied,  aoulover  le 
pieil  lie  terre  ;  entourer  la  jambe  de  radvenaire  et  OMilne- 
ter  In  [lointedu  pied  de  maidèreà  fiin 


''/-"'    ''■■■!■    ■ 

«46.  :,'  l'hiM  -  .. 

!..••  [rri--  'l:  j.rfj 
IJ...I.I.  :  ..    l'.r.|..iji. 

MEsOU'.  .-.i5el3i6). 
r  lii-ii  |'rîif-î|kiilemefit  auxendrails 
cntr--  II"  j^iinbes,  en  arritoe  des 
.  iriir  lo«  inollcis,  aux  cbcvillM. 


^88  LES    EXERCICES    UTILITAIRES    ITIOISPENSARLES 

Les  figures  345  et  346  montrent  des  exemples  de  coup» 
avec  prises  de  jambes  : 

Prise  d'une  jambe  avec  une  seule  maia  ; 

Prise  d'une  jambe  avec  les  deux  mains  ; 

Prise  des  deux  jambes  à  la  fois  avec  une  main  sur  chaque 
jambe. 


IV.  —  DÉFENSE  CONTRE  UN  INDIVIDU  DANGE- 
REUX. —  MANIÈRES  DE  LE  MAITRISER  OU  DE 
LE  RÉDUIRE  A  L'IMPUISSANCE 

647.  Il  y  a  deux  cas  à  considérer  suivant  quMl  s^agit  de: 
1°  Se  débarrasser  d'un  individu  quand  on  a   élé  saisi  par 

lui; 

2®  Maîtriser  un  individu  pour  Tempêclier  de  nuire,  l'em- 

mener,  rarréler  ou  Texpulser. 

648.  Dans  le  premier  cas,  faire  lâcher  prise  par  un  de» 

niovens  suivants  : 

« 

C<)U[)s  de  poing  ou  de  pied  de  la  boxe  ; 
Coups  ou  parades  de  la  lutte. 

649.  Dans  le  deuxième  cas,  éviter  en  règle  générale  de 
se  présenter  face  à  Tindividu.  S\ipprocher  de  lui  par  côté  oa 
de  prèfcrcnce  par  derrière.  Le  saisir  aussitôt,  soit  par  une 
prise  de  lutte  déjà  décrite,  soit  de  Tune  des  manières  indi- 
(piées  ci -après. 

Agir  avec  /(/  plus  f/rande  vitesse  possible  et  chercher  de 
suite  à  faire  une  «  «Ici  »,  c'est-à-dire  à  maintenir  l'individu, 
de  telle  façon  que  toute  t(*ntative  de  résistimcede  sa  part  soit 
impossible. 

650.  Kn  ce  qui  concerne  le  genre  de  prise  à  faire,  il  est 
bien  évident  que  tout  dépend  des  circonstances.  Telle  prise 
bonne  avec  un  sujet  faible  sera  absolument  inefficace  si  elle 
s'apjïlicpie  à  un  individu  vigoureux  ou  sachant  se  défendre. 

Toules  les  «  clefs  »  |)euvent  sVxécuter  dans  une  position 
quelconque:  debout,  à  genoux,    accroupi  ou  à    terre.  Cer- 


tainrs  «  cl'-f»  n  «-tiint  diin^'i-roiiscft.  proiiMor  avec  pri'i'iiiitiuii 
[M>iir  li's  exôculrr. 

651.   1"  Prise  ou  Clef.  —  C^nn  hfh  \.y.  cuhi's  f.t  t.ES 
BRAS  A  I.*  KOI»  (lifT.   <V'i7), 

i^nlsir  riii(li\idii  ù  iiiaitrificr   ]>nr  une  des   prisvs  de  liitle 


•  j.'i  d>'<Tit<-«:  i-fiiittiri-  dfvaiil.  (-«•inlun'  de  cAl^.  rcîntiira 
iiii T>'  cl  rt'irilnrf  ii  n-lxiim.  en  ii\iiiit  «oin  d'envelopper  t'a 
II.- U-n.ii.  s,-^  dt-iix  liras. 

652.  2'  Clef.  —  Faibe  i':ii:  <  chavate  >  (lïg.  3^8). 

Kiiiniiiir  .iK-1-  If  liriis  dmil,  par  exempte,  le  cou  de  l'indi* 
iilii  \\  iti.iîtii>iT  |Mr  deviinl,  |>ar  cMé  ou  de  pn'fi'renfL-  |iar 
l'ni'n-.  S<'  vii'ir  ,'i  M>i  iiirnie  lu  poigiicl  druil  avec  la  ntain 
.«>  I>.  't  x rIorli-iiK-iil. 


653.  S*  Clef.  —  Cn«Ti-mxK  ixs 

SiUir  les  br»*  <Je  nnJJïîdn  î  raallrner  pw  demin  <t  h 
maînlMiir  les  rondn  le  |>Iti*  pri-*  possible  Tub  de  Tanlit. 

Pavfer  cnfailo,  l'une  sprè*  l'autre,  le*  n 
■die*  H  lui  ceioUifvr  1»  bm  i 


III)'- u  «rioiilJ!  1.  —  EDtuurrriveclc  brsf  droil  le  cou  île  l'indivnlit  1  onl- 
Iriiwr  pu  dovuit,  par  dié  ou  du  priCéitMice  par  dernAm,  : 
•oi  mAme  la  poiguet  droit  nvi>c  U  main  gauche  ol  ta 


flaiomant  h  »ot-iiiâme  le  poignet  droit  avec  la  main  gaucb^ , 
de  façon  ji  former  «  t'rnvatu  »,  ou  en  crochanl  furtemeat  dsot 
lu»  mnnclirs  do  son  v^tvincnt. 

Avec  celle  prise,  pour  évtl«^r  les  coups  de  pied  ou  nne. 
culbute  en  avanl  si  l'itulividu  se  baissait  brusquement,  main- 
lenir  le  corps  de  i:e  dernier  incliné  en  arrière. 


664.  4'  Clef.  —  Tohsion  d'vx  s 
i>i>iMNS  (fig.  '6'}0  el  35i). 


1  tiEHOiis  ou  vt 


S;ii--ir  lin  mcuibre  ouun  segment  demcmhrc  et  le  tixirncr 
l)i'iis<]iii'ii)ent,  soit  en  dedans,  soit  en  dehors,  dera<;onà  Tor- 
fcr  iriiiic  manière  eïagérét  sur  une  ou  plusieurs  de  sop  ar- 
tii'ulaliuns. 


Exemple.  —  i"  Saisir  lu 


n  droiteoufiuiK-liedf  l'iiidiv 


I  .1.-1 


Hixiai 


I   birii 


;i\.iiil.  <'ii  uni'-i laL-mh-indil; 

liisifiir*  ■loi^l-'  dp  U  muiii  pl  lf«  lordiv,  Iv* 
■I  )■■>  •'■rarlpr  linilnlcmnil  ; 
l'i  droit  ilr  l'inditidii  à  iiiallri'fr  avrc  la 
r  l;i  main  ^auclir  au-Josu«  dr  Mm  roudi- 
■■nullité  hnikqiimirnl  Ir  bra*  droit  drrrii'-rr  li' 
xùl  t'ii  drliiir*.  sitil  ni  diilaiiit.  Ir  |)iij:;ii<-l 
.1-  le  |ili»  |H»<.ibl<>.  iJlrlifi  vitMiitr  Ir  bra«  Ar 
t^.iiiii  l'iiidttidti  par  M)»    vjictm-iit  atrc  L 


tit)7  LES  exKncK'-i^  LiiLitAutes 

r  Avec  U  main  drolri-  .ai-îr  h  »•■ 
le  iioignrl   droit  lie  l'indiviJu.   et    >îteii>enl   lut  lamnr»  W lut  | 
eti  drlia»  ou  en  dedant.    Aiec   la    nuîn    fmnrhit  !«■  i 
bras  droit  au-iles*ui  dii  cauJ«.   1^  maînlenir   «  dMtam 
r(>[)oii*»»nt  et  en  8j«nt  wiiii  de  resl«r  toajour»  mit  le  tâti  «lf«t  | 
fc  la  m#me  ilirrrtinn  <)••''  ■">- 

Celt«  priïe  omI  surtout  protKiae  loriija'eile  tst    Ciitr  pu  *t« 
penonnpi  i  la  rois,  l'unr  à  droite,  comme    il    imdI  d^Hn  ii- 
raulTO  11  gauche  de  l'inHiiidu  ï  niailriser  fOe.  îji). 
4  ^'  L'individu  étant  k  terra,  lui  saûîr  un  ptnl  ri  le  Iw  (mJii   | 


•rf 


J  _ 


i.    V-i 


•  dsrritn  la  do*  ai 


rlcdans,  ou  bien  lui  plier  d'aboid  la  jambs,  p^ 


0  AVEC  LE  UA8  DB  l'a»- 


liii  (ordre  le  pied 

655.  5'  Clef.  -  1m 

▼iitsAiiiK  (lifç.  Hr»y). 

Cclto  «  ciel'  u  inlûrcsse  spécialement  rarticnlatîoD  da  o 
Saisir  la  main  ou  de  préférence  le  poignet  de  l*ac 
Lui  retourner  le  bras  en  dehors  et  l'étendre  fortement  en  état- 
l)]i<:sant  un  point  d'appui  inlermécliaire  entre  le  coude  et 
lV|innle. 


l.KS    KXi:ii':li.l-S    [If.    1>LKK\SK  '19^ 

L'i'xti'D'iinn  i<\iigi'-rL-o  du  l)ras  rend  iluiiloureiisc  rurlJoii- 
l.ilioii  du  coiiili'  H  ]ii'iit  ni<*-ii)<>  {inHliiiru  une  luxation,  si  elle 
«>t  roixvi'  sullis: lient. 

Un  peut  l'aile  a  levier  »  avcr  Icf  hriis  d;ins  les  i>osiliuns  les 
|>lus  diverses.  La  li;:ure  3r>v  montre  deux  exemples  simples 
de  Lv -,.,„,.  .le  «.lelB. 

1"  Exemple,  —  Khi  ni  sm  lk;n)tt-iIcrii)Jividu.fnceiilamt^me 


>i.,..r  !..  [K.,;:,nl  .t  ,„|..  .l..i»..I.M. 

■r  I-  1.....  IN  .|-.l,..r.  .m  .i,  .l.-lm.v  I,  m* 
t.,li.  .1.   rr.irr  i,Mii..<ir>  ».r  I-  v.:ii.  (m,-,,  k 


•  lli-'.  tiiiri  iiiie  lui.  >iii<ir  >i<ii  |i»iurirt  droit  aviv  la  main  droit*-  et 
.■iM.i.nrr  v.ii  l.i..<  diuji  m  iti'lior-  le  pU»  |H>«^iM.■. 

I' '■  le  lirais  uMiirlie   h»»  '«•Il  lirai,  droit  H  lui  Misir  le  haut 

du   <'<r|>'>   dtvi'   t;i   main   t;.iiii-lM-  sur  le  i-iM/' <ni  «ur  le  devant  du 

M.iititenir  l'Iiidiiido  .'1  distance  en  le  rcjKHiiUHt  fortement 
-..M-,    le  l.riiMj.iii.l.e 

K.iiK'  letier  aiiv  win  bra«  droit  en  jtrenanl  un  poiiit  d'.iji|iui 
111  II'  l.i.i-  .-.m. lie.  h'.iire  en  ««irl"  <|iie  le  |H>iiil  d^iiipui  du  braa 

•  '■■  I  iiiilimlii  M'  (loiiiv  entre  rê|iaule  et  le  coude. 


Jt|4  LES    E\i:im:I4^ES    VTILtTAIHES   IHDISPBIISABLIS 

2'  Exemple.  —  L'adversaire  élanl  renversé  sur  le  etti 
i:auclie.  par  eiemple.  placer  le  ^nou  droit  sur  aon  (Une  drûl 
pivs  lie»  lusses  ciMes.  Saisir  son  pcMgnel  drcût  avec  la  maîn  droite 
et  lui  retourner  le  bra»  en  dehors. 

l'airi'  k'iitT  atec  le  bras  ainsi  retourné  en  l'appu^-ant  sur  li 
cui''^  droite. 

Ftiiri-  en  Mirte  que  le  piiint  d'appui  du  bras  sur  la  cuinev 
trouve  entre  rê|>aule  et  le  coude. 

Maintenir  le  baut  du  corps  de  l'individu  et  Je  repousser  eak 


-i-^t 


.'  PATiciiREL'x  :  Faire 


,T-..ir,.   i-lV,.r.>.   lar 


n  dehors  le  bras  JnnI  de  hw 
y  nocbt 

nanlJ» 


u'Ik'  sur  le  cAlc  C 


C'I 


656.  6'  Clef.  —  lu 


:  MLi:\>i<,>i  K.  ti  vrcE  aaticuu 


11  cl(-!'  "  iiità'-^e  spiviiilcmenl  les  articulations  du 
l'.oif.'nel,  .lii.-oiiilc.-['lii!'i«l. 

Kilt'  riiiisi>l<'  il  i-iiiiinMiuncr  une  articulaUon  dans  une 
siirtc  (le  '.  i-nv.ilc  ■•  ijn'il  siitlil  de  raidir  pour  mettre  cette 
arlLCiilitlioii  en  purle  ;i  limx. 


<^c  fr(>nro  de  »  dpf  n  est  le  [iliis  sûr  ul  le  plus  tnir.-iic  de 
tmiit.  I^t  favnii  tic  faire  celle  sorte  ilo  ■  cravale  »  est  toujours  la 
nir'iiic:  (il  lifriiii'  ;ir)3  on  montre  tlnix  rtemples  simples  : 

i"  .lu  ciiih/c.  —  SiiUir  II-  |Miij.'iiet  pamlie  Je  riiiilivUlii 
atcr  Ifi  inuin  );.iiii'lie  et  lui  tnniri'  \ii<-iiii'nl  le  liras  en  de- 
Imrs  11-  jilii-  |»>>isil»lp  en  se  plaçant  l'ine  à  la  niôiiie  ilitcctinn 

[.ni  planr  li'  liras  gaiidiesinis  l'aisnelle  dniite  mm  m»-  (mur 


:a-.    iJitMiitvi  I' plèli'iuftit  •riin  Uni"  f:nil<-li<- 

ni.  >•'  •.lioir  ■■nsiiile  .'i  x>i  lin'-Illr  li-  |>iitf;n<'l 
II). lin  ilioiii'  p.i— ■'■I-  en  dfssjiii».  Avilir  wiin 
lin  l>ra>  <lr  l'indiuiln  ail  li<>ii   iiii-ile-tsiis  du 


i.  ii.'t  x-i  nii'-Mii'  à  ('-Il  luliir  l<-  limN  dniil  ili-  favin  à  fur- 
I  .iilu  i]hti..ii  .lu  n>ii<l<- de  l'indi\i.)ti 
lu   /i'-i-iifl.    -       Sai-ir    ;iwr   la    lii.iili    f.'uU'-hc    la 
,1.-  1  indiMdii  et  h  lui  telourr 


en   deliors    le   |.Ui« 


4g6         ut  nnwacM^  OTOiT. 

pouible.  Lai  entourer  Vm 
se  uisir  1  m-mème  le  po 
[nécédemmBiit. 

3*  A  h  dumilê.  —  Loi 
niain  puche  eabe  h  genoa  et  Ji 
tffaa,  de  feçoo  qae  la  cheville 
dioite. 

Passer  le  bnu  dnnt  par  i 
lui  entourer  la  jambe  ganc    . 

Se  saisir  Ji  soi-même  le  po 
el  forcer  de  façon  1  prodnîn  1'    t 

Nom.  — LMdeux  icIbCis  prdoMantw.i 
)ea  i^u»  afficiCM  de  lonta.  Qiund  k  ptile 
«ntitrement  réduit  à  l'impuiMuiM  tt  iici 

D*n>  les  eu  de  légitime  défeoM  cm  do 
reui  doué  d'un»  force  excaptiaonelte,  no  |i 
eoupi  dangereux  pnncriti  dut*  le*  hitlea  ci 
de  Tui  de  U  diifenie  penoonolle  : 

Coupa  de  pied  et  de  poing,  coupi  do  cotiil 
te  bord  Je  la  main  ouverte,  dani  lai  putii"! 
ti^n:l|>e9,  nvi,  jeux,  menton,  pomme  d'Adlm 


gaucne  ci  forcer  comme  | 

la  Jambe  gauche  ( 
lovillt  et  U  passer  »■ 
lûcti  prise  sous  l'aisHlIt 

■8  et   par  eti  rlrnsoiis  ptrnt 

^auciie  uvec  la  maîndraitr 
ision  exagérée  (lu  pioJ. 

•Il  parliculior  l>  ilcnntia.MM 
est  hion  aasurcf.  l'indîvidaM 
ipablo  de  ftùre  * 

ceplure  d'un  iiitliirldit  d«ng*- 
Bi  hôsiUT  h  umtilorin'  toiu  In 
>iirtoisL-*,  mais  qiti  font  par^ 

p.  coups  J«  KtMiou.  couMarx 


Olule,  tibia, 

Coups  de 

Tenions  c 

U  Ulc,  bIIoi 


o  dan»  la  figure,  la  poitiico  ■ 
otoumomenls  demembrM,  ( 
iment  des  vertèbres  cerricslr 


BÎhllC*    du    DOtp> 

■nnc,  bnit-vimlR, 

,  l'abdomen  i 

r«ii<iis  da  (iuiglu,  lonioDi  it 

,  torsion   •It's  orwiilo*  «t  dn 


Cravslcs,  élraiiglcniGiits,  priaea  de  gorK".  "' 


QUATIUÈME  PARTIE 
JEUX,   SPORTS,  TRAVAUX   MANUELS 


657.  LYdiiration  physique  se  complète  par  les  jeux,  les 
sports  et  les  travaux  manuels. 

Ces  difltTciiles  sortes  d'exercices  sont  utiles: 

I®  Pour  augmenter  la  valeur  physique  générale  et  reten- 
due de  ce  qui  peut  s'appeler  les  connaissances  physiques  ; 

a®  Pour  entretenir  le  goût  de  l'activité  en  rom()ant  la 
mtmotonio  des  exercices  méthodiques; 

3"  Pour  perfectionner  V adresse,  développer  le  sens  pra- 
tique, faire  naître  V ingéniosité  en  laissant  toute  liberté  à  l'ac- 
tion in(!i\i(!u('llo  : 

V*  Pour  «^ati^faire  au  he.snin  de  variété,  de  plaisir  en  pro- 
curant une  délfiitr  au  niiThMi  du  travail  méthodique  ; 

5"  Pour  ni(»ntr(T  Kutilitr  et  faire  ressortir  les  avantages 
d'uno  l)onnc  préparation  ph\sique.  On  réussit,  en  eflct« 
(fautant  mieux  dan^*  l<*s  dilTérentos  branches  de  l'activité 
p)i\**if|nr,  qu'on  y  est  mieux  préparé  |)ar  le  travail  des  exer- 
cices méth<Nli(|u('s. 

658.  Les  jeux,  le<(  s|M>rt8  et  les  travaux  manuels  peuvent 
l'Ile  cii>is'igés,  suivant  leur  nature,  à  trois  points  de  vue  dif- 
férents : 

\u  point  de  vue  de  leur  action  hygiénique  ; 
\u  point  de  vue  de  leur  utilité; 
Au  iMiint  de  vue  de  leur  effet  moral. 
\m  point  de  vue  hygiénique,  les  meilleurs  exercices  sont 
loiijniiM  \r>  dérivés  de  la  marche,  de  la  course  et  du  saut; 

llMiim.  -      (tuidr   |irati«|U«.  Ss 


^^H 

^ -JIj 

■»-  ufcj.—  .1                                  ^^^^^M 

1   i^            M 

1  ^/^^  ^»  i^fl 

L 


9^.  LulU!  de  r^pukiea  deux  1  dem,  la  br«i  ^leado),  )t. 
Huin«  aut  rpidla  ilr  l'*ii<en«b«  (fi);.  SS5\ 

ï3.  LutU  di^  n'-puliûxt  drut  à  dmu,  le*  br»  ^tendni,  )n  nuim 
et  tel  piHgnrU  cufiasn. 

afl.  I.iilli!  de  IracUon  deii»  i  deux  stcc  un  rngïn  qurlratMiiif  : 
Ulon,  nnfdp,  rlc.  (fi}(.  3ri5). 

37.  Lultr  de  r^pul^oQ  d(-ai  k  dvui,  ater  aa  arc-boatant, 
ui»  barrir,  ric.  (lîg.  356). 

38.  L'Util  génèraU  de   Iraction   &   la  corde  ou  à  la  perclM 

(fa.  ihv-  — 

]<).  Lutte  giïnérnle  de  lépulnon  &vpc  une  perche,  mu  h 
«le.  (fift-  358). 

.V).  Danic*  de  tontes  sortes. 
Etc.,  ctc, 

Les  diverws  hiltes  de  traction  et  de  rcpidsion.  nlass^ict 
<Jsn«  loH  jeux  aimptei,  coiiiililui^iit  d'excellents  CKercicc:!  de 


iri:l,    SI^IITS.    THWAtX    ll\Mf.LS  biH 

<lévcloiipenient  musculuire.  Elles  peuvent  s'exécuter  de  deux 
façons  : 

1°  Comme  luUet  rattonniet.  CliA<;ue  sujet  exerce  sur  son 
.inlngonislc  une  force  de  traction  ou  de  répulsion  proportion- 
née à  la  vi^'ueur  de  ce  dernier.  L'antagoniste  oppose  1  cette 
force  une  résistance  sullisante. 


Ce  ponre  de  liillf  csl  ii|ipi-lé  exerrices  d'oppotitions  mut- 

,„l.,v,,■(li^..  :i:,(.). 

1,'iui  de-  >MJi-ts  remplit  Ir  nMe  d'ndven>nin>  actif,  tandis 
ijuc  M>ii  iuit.i^-<ini>le  rcniplil  celui  d'upposanl  passif. 

Tiins  les  iiiiMivciiirnlK  étlucatifs  élémentaires  des  bru  et 
•  lu  ttunc,  ainsi  qn<'  les  frnh-«  en  avant,  en  arrière  et  laténle» 
pi  iivi'iit  ain*i  s'cxéiuliT  à  deux  comme  exercices  d'opposi- 
(ii'H*  musintairi'». 

■j"  liiiMimi-  liiil<x  fvritijIiU-s.  C.liaipie  Mijet  t'iierclie à  proii- 
M'i  >a  >u|)i'ri>iMié,  à  t:nlMini-r  suo  advcr»aire  uu  h  lui  faira 
i;..  l,.-i  pi.d. 


*«  i--  è-  S— J 
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I^'s  irax  naaliijues  de  toutes  sortes  font  également  partie 
ile%  ^Taiuls  jeux  de  plein  air. 

663.  On  englobe  habituellement  sous  la  dénomination 
de  spiTls  tous  les  genres  d'exercices  phjrsiques  possibles  sans 
distiiicliun  d'aucune  sor(c. 

Il  est  plus  logique,  comme  nous  le  fiûsons  ici,  de  réser- 
ver cette  aiipellatluo  &  tous  lei  exerdcos  autres  que  les  viw- 


».  A/m. 
H  y  .1 

t/r  J'iltlhl 

064. 

i,..li.I>.n 
.-.  In  III' 


iialiirrls  i>ii  ulililiiiri's  ipialtfir'H  |).ir  niniK  (Vindixptn- 

iii'ii  <!<■  ilislin^'ucr  :  \ir»  xpitrfx  alililnireM  et  \e*  ntttrU 
hif.  litKjriiHi-nl  oude  tusr. 

\a"^  x/i'iiis  iililil'iiret  sont  ceux  qui,  sans  îitteaiUM 
■-:ilili''>  i|ur  li'-i  (■\orcicM  nnturrU  et  ulililaîrcs  dicrita 

|)inlii-,  \icMncnl  •'(■|icmli)nl,  [tar  ordre  d'importaooe. 
.i|ir<''-.  <r*  (It-niii'i-!!.  Lr-t  priiit-ipm»  sont  : 

■'iliiil.iliiin  el  la  (-onilitilr  des  allelages. 

aiiron  <■!  la  maiiiriivrc  dot  ctnbarraliuni. 

■  lir  <-t  le  lunnii'Hwnl  dcsarnink  feu. 

ivriiiic  à  réfiée  Fl  au  sabre. 

I  iirTmiM-  |>ar  le  bâton  el  la  canne. 

i  ni.iiiii-iti  IV  des  eugini  mécaniques  de  locomoliaa  :  bic|- 

,.it..M...I,ile. 
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665.  Les  principaux  sports  de  fantaisie,  dTagréinent  ou 
de  luxe  sont  : 

I.  La  chasse. 

a.  La  pêche. 

3.  Les  excursions  de  toutes  sortes. 

t\.  L'alpinisme. 

5.  Le  patinage  (sauf  dans  les  pays  très  froids  où  il  devient  an 
exercice  utilitaire). 

6.  Les  courses  ou  randonnées  en  pleine  campagne. 

7.  Les  danses  de  toutes  sortes. 
Etc.,  etc. 

666.  Les  travaux  manuels  comprennent  le  maniement 
des  outils  les  plus  communs  et  Inexécution  des  beso^es  les 
plus  courantes. 

Les  principaux  sont  : 

I.  Le  jardinage  et  les  terrassements,  avec  utilisation  des  ou- 
tils suivants  :  pelle,  pioche,  béclie,  fourche,  etc. 

a.  Le  charpentage  avec  utilisation  des  outils  suivants  :  scie, 
marteau,  rabot,  herminette,  etc. 

3.  Le  travail  du  fer  et  des  métaux  avec  utilisation  des  outils 
ou  instruments  du  mécanicien  :  élau,  lime,  forge,  etc. 
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ClIAPITUE   l 
LEÇONS  ÉDUCATIVES  ÉLÉMENTAIRES 

T.r^oiis  il'fitiTÎfur   ou   dv   plfiii   air  (*t   Icçiiiiii  d'intérieur  ou   rjmnêB^ 

tique  de  chaiii2)rc.  —  l^vçoii-tvpe. 


667.  L<*ft  f)  leçons- m» nlèles  cx|)0!hh»r  ci-après  oompren* 
nriit  les  (linerentes  sorle»  d^exercices  édiinitif»  êlémenUirct 
auxquelles  on  ajoute  les  courses,  les  sauts  crétude  et  les 
prtits  jeux  simples.  Elles  sont  établies  d*aprî*s  le  plaa-oiodèl« 
ex|M)sr  au  chapitre  m  de  la  I'*  |Kirtie. 

La  i'*  leçon  cx>niprend  les  premiers  mouvemeats  de  cha- 
i|u('  M>rlc  d*e\ercice  éducatif  élémentaire,  U  a*  leQon  lee 
driixiènies  mttuvementset  ainsi  de  suite. 

La  i\*  leçon  comprend  tous  les  derniers  mouvemenls. 

Les  I  a  mouvements  de  jambes  sont  répartis  à  raison  de 


iM  I.'*  i<v"i^.  "«'am-r*  et  pfx>gnmoiM  éa  travail  «piî  tuivrat  ont  éU 
M  iMi«  |>uur  riri%tnirtion  collectivo  de  aujeta  «l'au  moiiu  i4  tas.  U»  pou- 
v<  lit  «rrvir  i!i*  niu<i^li-«  eo  vue  de  l'éducation  |ihTaii|uo  acolairs. 
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2  mouvements  par  leçon  et  les  3  mouvements  d^équilibre 
à  raison  d^un  seul  et  même  mouvement  pour  deux  leçons. 

Chaque  leçon  comprend  une  course  de  fond  sur  un  par- 
cours peu  étendu  (de  5oo  mètres  en  moyenne  et  de  i  5oa 
mètres  au  plus)  ou  une  course  de  vitesse  sur  une  distance 
variant  de  3o  à  loo  mètres  au  plus. 

Enfm  les  6  sortes  de  sauts  sont  réparties  à  raison  d^une 
sorte  par  leçon. 

668.  Dans  chacune  des  6  leçons,  la  i"  série  ou  série  pré- 
paratoire a  toujours  la  même  composition.  Elle  comprend: 

!*•  Les  mouvements  d'allilu<lo  :  station  droite,  mains  aux 
hanches,  mains  à  la  nuqae,  mains  aux  épaules,  mains  à  la 
poitrine,  exécutés  soit  sur  place,  soit  de  préférence  en  mar- 
chant  ; 

2"  L'exécution  lente  d'un  mouvement  de  jambes  :  y7ea;foit 
des  extrémités  inférieures  ;  d'un  mouvement  de  bras  :  éléva- 
tion verticale  et  abaissement  latéral  des  bras  ;  et  d^un  mou- 
vement de  tronc  :  extension  du  tronc. 

Chacun  des  mouvements  de  cette  i"  série  s^cxécute  deux 
ou  trois  fois  seulenionl.  Une  marche  rythmée  précède,  ter- 
mine CCS  dillërenls  mouvements  ou  s'intercale  entre  eux. 

669.  La  7*  leçon  ou  letton- type,  dont  le  tableau  est  og.i- 
lemcnt  donné  ci-après,  est  une  leçon  spéciale  compuséo 
d'une  suite  de  12  exercices  choisis  parmi  ceux  qui  ont  les 
elTets  les  plus  inlerT^os  et  les  j)Ius  complets. 

La  leçon-type  est  établie  de  telle  façon  qu^elle  met  en 
jeu  toutes  les  articulations  et  tous  les  principaux  groupes 
musculaires;  elle  résume  ainsi,  à  elle  seule,  les  principaux 
elfols  (les  exercices  édinalifs  élémentaires.  C'est  la  leçon  édu- 
cative élémentaire  la  plus  complète.  A  partir  d'une  certaine 
épo(|ue  tic  rinslrnclion  ou  (piaiid  on  est  parvenue  un  cer- 
tain do«.^ré  d'(Milraîri(Mnont,  il  y  a  intérêt  à  ne  plus  employer 
(juo  (H'Ilc  uiiicjiu'  l(M;nii-inod('Io  très  facile,  du  reste,  à  retenir 
par  ('(iMir. 

670.  Los    leçons  modelés  n'exigent  comme  malériel  que 
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de  simples  barres  ou  traverses  pour  les   suspensions  et  des 
cordes  pour  les  sauts  en  hauteur. 

Elles  peuvent  être  exécutées  par  un  grand  nombre  de  su- 
jets travaillant  à  la  fois  sous  les  ordres  d'un  seul  maitre.  Il 
siiilit,  pour  cela,  d^avoir  un  emplacement  de  dimensions 
snflisantcs  (Voir  les  Gg.  lO,  l3,  l/|,  l6). 

671.  En  retranchant  les  courses,  les  jeux  et  au  besoin  les 
sauts  avec  élan,  les  le<:ons- modèles  peuvent  également  être 
oxécutôos  dans  un  e8|)ace  restreint,  comme  une  chambre, 
par  exemple.  Ainsi  diminuées,  elles  constituent  ce  qu'on  peut 
ap|>eler  des  leçons  d* intérieur  ou  de  gymnasUqae  de  chcunbre 
par  opposition  aux  premières  qui,  exigeant  unecertame  éten- 
due, sont  surtout  des  leçons  d'extérieur  ou  de  plein  air, 

672.  Chatiue  leçon-modèle  peut  être  exécutée  de  12  ma- 
nières, lé^^Tcment  difTérentes  les  unes  des  autres,  suivant 
i]\io  les  mouvements  de  jambes,  les  mouvements  d'équilibre 
vi  les  mouvements  de  tronc  sont  eux-mêmes  exécutés  d'une 
des  l'j  niaiiièr4's  suivantes  : 

1"  Kn  plnraiit  l(*s  «  mains  aux  hanches  »  ; 

u"  Eu  plaçant  les  «  mains  à  la  nuque  »  ; 

'6**  En  pla(;anl  les  «  mains  aux  épaules  »  ; 

/i"  En  plaçant  les  «  mains  à  la  {)oitrine  »  ; 

5"  En  faisint  |>endant  les  temps  d*arrêt  des  mouvements 
re\tensi(»n  des  bras  dans  le  proltMiffement  du  tronc  lorsque 
la  |K)>ition  de  départ  est  «  mains  aux  é|Kiules  »,  ou  Texten- 
*«iun  des  a\ant  bras  lors<|ue  la  p4»sitii>n  de  départ  est  c  maint 
à  la  poitrine  »  ; 

(>"  En  exécutant  simultanément  a\ec  le  mouvement  de 
jand>es,  de  tronc,  imi  avec  le  mouvement  d'équilibre  rexlen- 
^i<Mi  des  a\ant-bras  dans  le  prolongement  du  Ironc  lonque 
1.1  |K)>ition  de  dé|>art  est  «  mains  aux  épaules  »,  ou  Texten- 
sion  latérale  des  avant-bras  lorsque  U  position  de  dépari  esl 
<c  mains  à  la  |H>ilrine  »  ; 

7  '  En  partant  de  la  position  de  départ  :  c  bras  tendus  ver- 

lic.ileineiit   »  : 

>"  En  priant  de  la  |iosition  de  dépari:  «  bits  Icndiia 
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latéralement  »  (paumes  des  mains  en  dessus  ou  en  dessous)  ; 

9*^  En  partant  de  la  position  de  départ  :  «  bras  tendus  en 
arrière  »  ; 

lo®  En  exécutant  Pélévation  des  bras  tendus  dans  le  pro- 
longement du  tronc  pendant  Inexécution  même  du  mouve- 
ment (ou  un  bras  tendu  en  Tair,  Tautre  en  arrière)  ; 

II®  En  exécutant  Télévation  des  bras  tendus  latéralement 
dans  la  ligne  des  épaules  (paumes  des  mains  en  dessus  ou  en 
dessous)  pendant  Texécution  même  du  mouvement  ; 

la®  En  exécutant  Pélévation  en  arrière  des  bras  pendant 
l'exécution  même  du  mouvement. 

678.  La  durée  de  chacune  des  6  leçons-modèles  peut 
varier  de  i5  à  25  minutes.  Tout  dépend  de  la  durée  relative 
que  Ton  décide  d'accorder  à  chaque  exercice  en  particulier. 

En  supposant  une  durée  totale  de  ab  minutes,  les  durées 
relatives  des  diflerents  exercices  doivent  être,  en  moyenne,  les 
suivantes,  y  compris  les  repos  partiels  qui  ne  dépassent  jamais 
quelques  secondes 


I"  série 

a*  — 

3«  - 

4*  - 

5«  — 

6«  — 

r  - 


Total. 


I  minute. 
3      — 
5      — 
5      — 
I      — 

9      — 
a5  minutes. 


La  Isçon-type  a  également  une  durée  qui  peut  varier  de  i6 
à  a5  minutes. 


TABLEAU 
DES  LEÇONS  ÉDUCATIVES  ÉLÉMENTAIRES 


674.  Commencer  et  terminer  chaque  leçon  par  une 
marche  rythmée.  Peiulanl  le  cours  de  la  leçon,  exécuter  les 
dilTérenls  déplacements  soit  en  marchant,  soit  en  courant» 
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675.  1**  Loçon. 

Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 
1'**  série,  l  Flexion  des  extrémités  inférieures. 

Élévation  verticale  et  abaissemeQi  latéral  des  brae. 
Extension  du  tronc. 

!  Élévation  sur  la  pointe  des  pieds. 
Élévation  verticale  des  bras. 
Élévation  en  avant  de  la  jambe  tendue 

k  Suspension  allongée. 
3*  série.  \  Appui  tendu. 

(  Équilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant. 

4'  série.  |  Sautillements  sur  place. 

5*'  série.  |  Flexion  du  tronc  en  avant. 

Saut  en  hauteur  de  pied  ferme. 
,^    -  .     \  Jeu  simple  (à  volonté). 

Course  de  fond  (^oo  à  i  5oo  mètres)  ou  course  de  vé* 
locité  (3o  à  loo  mètres). 

,    ,  .     (  Mouvements  respiratoires  avec  élévation  verticale 
"7   •^"^   l      bras. 

676.  2*  Leçon. 

'  Station  droite. 
[  Positions  fondamentales. 
r^MTie.  <  Flexion  des  extrémités  inférieures. 

f  Élévation  verticale  et  abaissemeni  latéral  des  bras. 
^  Extension  du  tronc. 

i  Élévation  latérale  de  la  jambe  t«idoe. 
a'  M*rie.  ]  Elévation  latérale  des  bras. 

(  Élévation  en  arrière  de  la  jambe  tendue. 

iSu«|)ension  allongée;  écarter  !••  maint. 
Appui  tendu;  écarter  les  mains. 
Équilibre  de  la  jambe  tendue  en  arrière. 

.V  série.  |  Sautillements  avec  écartement  latéral  dea  piede. 

5*  série.  |  Extension  du  tronc  en  arrière. 


dea 
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Saut  en  longueur  sans  élan. 
,  .      ,  Jeu  simple  (à  volonté). 

Course  de  fond  (5oo  à  i  500  mètres)  ou  course  de  vé- 
locilé  (3o  à  loo  mètres). 

,  .     (  Mouvements   respiratoires  avec  élévation   latérale  des 
-7*  série.  <      ,  ^ 

'  f       bras. 


677.  S"  Leçon. 

Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 

Flexions  des  extrémités  inférieures. 

Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

Extension  du  tronc. 

Élévation  en  avant,  latérale  et  en  arrière  de  la  jambe 
tendue. 
Q*  série,  i  Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

Élévation  de  la  cuisse  en  avant,  extension  de  la  jambe 
dans  le  prolongement  de  la  cuisse. 

Sus[)ension  allongée;  suspension  fléchie. 
3*  série.  <  Appui  tendu  sur  un  seul  bras  (jambes  écartées). 
Écpiilihre  de  la  jambe  tendue  latéralement. 


i*^  série. 


,  .     {  Sautillements  avec  écartement  des  pieds  en  avant  et 

il    scr ic  •  \  '  \ 

f       tMi  arrière. 

5''  série.  ]  Flexion  latérale  du  tronc. 

[  Saut  en  profondeur. 

^      ,  .      )  Jeu  simple  (à  volonté), 
u'*  série.  "^  » 

)  Course  de  foiul  (5oo  à  i  5oo  mMres)  ou  course  de  vé- 

(       locité  (oo  à  loo  mètres). 

^    ,  .      \  Mouvements  respiratoires  avec  élévation  verticale  et 

'  "  /       abaissement  latéral  des  bras 


678.  4"  Leçon. 

Station  droite. 

l^osilious  fondaîiientales  des  l)ras. 
i"' série.  <'  l'Iexlon  des  extrémités  inférieures. 


/  Kli'valion  vcrlicale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

\  Exlension  du  tronc. 
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Ëlévation  latérale  de  la  cuisse;  eilen»ion  de  la  jambe 
^    ,  .     \      dan»  le  prolongeinonl  de  la  cuisse. 

Ëlcvation  en  arrière,  latérale  et  verticale  des  bras. 
Flexion  des  membres  inférieurs. 


(  Suspension  allongée;  élévation  des  cuisses,  extension 
„^    ,  .      1      et  flexion  des  jambes. 

Appui  tendu  ;  passer  a  I  appui  McThi. 
Équilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant. 


< 


4'  série.  )  Sautillements  avec  croisement  de  jambes. 

5"  série.  J  Flexion  et  extension  du  tronc  (jan)bes  écartées). 

!Saut  en  liauleur  avec  élan. 
Jou  siniplo  (à  \olonté). 
(Iou^^e  de  fond  (ôoo  à  i  5oo  mètres)  ou  course  de  vé- 
locité (3o  à  loo  mètres). 

l  Mouvements  respiratoires  avec  élévation  en  arrière, 
*   ^       '  r      latérale  et  verticale  des  bras. 

679.  5*  Leçon. 

Station  droite. 

Positions  londanicntaloA  des  bras. 
1    série,  l  Flexion  des  extrémités  intérirures. 

Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
Extension  du  tronc. 

Jambes  écartées  ;  flexion  des  extrémités  inférieures. 
2"  série.  {  Mains  aux  é|)aules  ;  extension  verticale  des  bras. 
Fente  en  avant. 

SuspenMoii   allongée  ;   élévation  en  avant  des  deux 
jaml>es  rt''unies  et  étendues. 
3"  série.  '  Appui  tendu  sur  le  sol  ;  |>asser  à  Tappui  Ulérilsur  un 
/      pird  et  sur  une  main. 
tlcpiilibrc  de  la  jambe  tendue  en  arrière. 

/i"  siTif.  J  Sautillements  en  station  aocroupie. 

i  Torsion  du  tronc  ;  flexion  e(  extension  (ou  flexion 
r>'  s«'*rie   ■      latérale)  dans  la  direction  de  la  torsion  (jambes 
f      écarlcVs). 
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Saul  en  longueur  avec  élan. 

-      .  .      1  Jeu  simple  (à  volonté), 
o'  série    ' 

I  Course  de  fond  (5oo  à  i  5oo  mètres^  ou  course  de  yé- 

V      locilé  (3o  à  loo  mètres). 

^    .  .     C  Mains  aux   épaules  ;  mouvements    respiratoires  avec 
'  '  (      extension  verticale  des  bras. 

680.  S""  Leçon. 

Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 
I" série,  l  Flexion  des  extrémités  inférieures. 

Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
Extension  du  tronc. 


2*  série. 


Fente  en  arrière. 

Mains  à  la  poitrine  ;  extension  horizontale  des  avant- 
bras. 
Fente  latérale. 


Suspension   allongée;   élévation   en    avant   des   deux 

jambes  réunies  et  étendues;  écartement  latéral  des 

oe  ^A  :^     ''      jambes. 
ô   série,  c      '' 

Appui  latéral   sur  un  pied   et  une    main;    élévalioa 
latérale  d'une  jambe. 
\  Équilibre  de  la  jambe  tendue  latéralement. 


I 


I 


6*  série,  j  Sautillements  avec  élévation  des  jambes  fléchies. 
b^  série,  j  Rotation  du  tronc  (jambes  écartées). 

/  Saut  de  côté. 
^.^    ,  .       )  Jeu  simple  (à  volonté). 

^  Course  de  (ond  (5oo  à  i  5oo  mètres)  ou  course  de  vé- 
locité (3o  à  loo  mètres). 

^    ,  .      v  Mains  à   la  poitrine  ;  mouvements  respiratoires  avec 
'  '  (       extension  latérale  des  avant-bras. 

681.  Leçon-type. 

/  en  avant  :  jambe  tendue  ou  jambe  fléchie 

,       „  ,,,  \      piiis  étendue  C?/  ou  6®  mouv^'i. 

I.    Les  J  élévations     ,   A     i  •       i      «      j  •        i       «,  i  • 

1      '      I  \  latérale   :  jambe  tendue  ou  jambe  fléchie 

'  '       puis  étendue  {o'-  ou  7^  mouv'). 

en  arrière  :  jambe  tendue  (4®  mouv'). 


LEÇONS    ÉDUCATIVES    ÉLÉMENTAIRES  5l? 

-a.  Let  2  flexions  $ur  les  extrémités  (  talons  joints  (8**  niou\^). 

inférieures  (  jambes  écartées  (9'  mouv^). 

S  verticale  (i*'  mouv'). 
latérale  (a*  mouv^). 
des  bras  j  \erlicale  et  latérale  (S*"  mouv^). 

[  en  arrière,  latérale  et  verticale  (4*  mouv^). 

en  avant  (10*  mouv'). 
/i.  Les  3  fentes  ^  en  arrière  (1 1*  mouv'). 

latérale  (la^  inouv^). 

verticale  avec  «  mains  aux 

5.  Le»  :,  rxlrnsion*  de*  avant-bra*  )  .    ^.P""'"  *  (**  '»ou^\ 

latérale  avec  «  mams  a  la 

poitrine  »  (6**  mouv^). 

(  allongée  (i**  susp.). 

6.  Les  4  sortes  de  )  avec  ccartement  des  mains  (a*  susp.). 

fiisfH'nsions     i  iléchie  (3*  mouv*). 

[  avec  élévation  de^  jambes  tendues  (5"  susp.). 

!  tendu  (1*''  appui), 
fléchi  (A**  appui), 
latéral  (5*  appui). 

(  janil>o  trndiie  en  avant  (1*'  équii.). 
8.  Les  3  équilibres    jainln*  IimhIih'  en  arrière  (a"  cH|uil.). 

(  jninl)i*  trnduc  latéralement  (3*  équil.). 

sur  place  (1"  saut'). 

a\(>c  écartomctit  latéral  dos  pieds  (a*  saut^). 

f      r .  ^i^»  1^  ^  a^<^  écarloment  des  pied»  en  avant  et  en  tr- 

<).   tjei  b  snrtfs  lie  • 

1//—     i-  ricre  (3"  saut*). 

sautillements  \  ''•.•,*  «. 

a\(*c  croisement  des  jamties  (a*  Mut*)« 

ni  «talion  accroupit*  (^.V  saut*). 

avi*c  élévation  do»  jamiies  fléchies  (6*  Mui^). 

Heiion  et  extension  (3*  mouv*). 

r      ^      ,     j  \  flexion  latérale  (a*  mouv*)* 

10.   />'f  4 «or/^s r/#» mou- 1  -^  .  ... 

,     .     ,  tor»ion  avec  flexion  et  exleniion  oa 

vementH  du  tronr  i      ^     .       1  ,.     i    /t.  i\ 

1      flexion  latérale  (5*  mouv'). 

^  rotation  (6*  mouv*). 
,  '    '    I     j        ,   i  hauteur  (i**  et  4*  sauUV 

lli'B»iir.  —  (luidc  prati^e.  SS 


5l4      LILMPLE^-TlPtS    DE    LtÇO:%*,    SE%HCES    ET    VmOGRAMlIBS 


12.   L^s  6  mow.emenU  res~ 

'en  i  élevanl  en  même 
tcmp*  sur  la  pointe 
de»  [ir:ds^.. 


avec  élévatioa  Tertâcale  des  bras 
i*'  moaT=). 

a>ec  élévation  latérale  des  bnt 
.•  moaT=). 

avec  éléTatioo  Tcrticale  et  abaisse- 
ment latéral  des  bras  (3*  mou^^). 

avec  élévatkm  en  arrière,  latéiaîe 
et  verticale  de*  bra^  (J^*  mouv*}. 

avec  extension  verticale  des  a^ant- 
bra^  (5*  moav')- 

avec  extension  latérale  des  avant- 
bras  (6*  mouY*). 


Nota.  —  La  leçon-trpe  peut  èlrc  complétée  par  des  oounes  et  ^ 
pelit<.  jrMn  simpU-s,  comme  cela  c*t  indique  aux  6  leçons  précédentes. 

\a:s  roiir*es  de  fond  ou  de  vélocilé  »e  placent  entre  les  sautillemeots  et 
le«  mouvements  du  tronc  ou  mieux  entre  les  sauts  et  les  mouTcmenti 
respiratoires. 

l>.s  \n\\is  jeux  simples  se  placent  à  la  fin  de  la  leçon,  entre  les  sauts 
et  les  mouvement)  rr^opiratoires,  de  prtfôrence  avant  la  course  finale. 

lu  MAKouE.  —  D'une  façon  générale  dans  toutes  les  leçons  il  ja  toajoar» 
int*  r<'t  il  ex'!-cuter  la  •<  station  dri^>itc  i  .  les  positions  fondamentales  Ac^ 
hv'AS,  \i%  exercic<rs  des  bras  et  certains  exercices  des  jambes  en  marchant 
ou  en  se  déplaçant,  de  façon  à  éviter  le  plus  possible  le  travail  sar  place. 
fastidiiux  et  énervant. 

\.f-  d<'plarfm<nt  du  corps,  en  rendant  le  mouvement  plus  varié  et  plus 
com|*l<-t.  procure  en  outre  l'avantage  d'une  meilleure  circulation  géno- 
ralo  'lii  !»ang. 


CHAPITRE  II 


LEÇONS  UnUTAIRBS 

682.  Une  leçon  utilitaire  comprend  Ions  les  genres 
d'exercices  autres  que  les  exercices  éducatifs  élémentaires 
c'est-â-dire  les  exercices  naturels  et  utilitaireS|  dont  Ténumé- 
ration  suit  : 

Le»  oxorciccs  de  défense  :  boxe  et  lutte; 

Le  «  lever  »  ; 

Le  c  lancer  »  ; 

Le  «  grimper  »  et  le»  escalades; 

Les  sauts  ; 

Les  courses; 

Les  marchos. 

La  natation  fait  également  partie  de  la  leçon  utilitaire  ; 
mais,  étant  donné  ?on  iiiiporlancc,  il  est  prélérable  de  Tenvisa- 
ger  à  part  et  de  faire  une  leçon  spéciale  avec  les  exercices  qui  la 
constituent. 

683.  Il  y  a  lieu  de  distinguer:  la  leçon  élémentaire  ou 
d'rtude  et  la  leçon  réelle. 

Dans  la  leçon  d'étude,  les  exercices  sont  exécutés,  non  pas 
en  vue  de  vaincre  des  difficultés  spéciales  ou  d*accomplir 
des  performances  brillantes,  mais  uniqueoMDt  dans  un  bol 
d'apprentissage  ou  de  perfectionnement  du  mécanisme 
dexérution  des  diiïérents  exercices. 

Dans  la  leçon  réelle,  on  cherche  k  atteindra  certains  ré* 
siiltats  prnticpies  ou  k  accomplir  certaines  performanoea  sans 
s  occu|)er  du  mécanisme  d*exécution  qoi  est  aoppoaé  d^ 
connu  et  pratiqué  d'une  manière  suiBsamment  corraeto. 

684.  La  leçon  utilitaire  réelle  aat  la  leçon  habituelb 


^    :3  rr-iDK- 


^  ■ 


cff^vm-g 


^  *' 


1  ...  >:«.(i»  ^»r'.  :  ■r_s.:>*ri*.iif 


< ' 


'>*"'--'  :^  -^  -^  T.-«îr  1  »!-:*  r.-frî*  lise  k  raii; 


^j 


'  E:.:^  *.:  -r.e  p:  .t;-:  l:H2  r.tal^  fc«âse  d^?*  dlfl;fT«rt« 
rr.2n.-r«  drr  rr^r.  :.!:  -ir.  r:. iir>il  danr^r^^x. 

^'-  -î         ;  F>  .  :-   ^  .  -^i-:*.  ^n  pr  f  r.  :e  ir. 

('/,."!.>':*.  .  P-::- •*;  ,r,r.-'r.   r  *    d*^    T^Iinre   dan*    la  marche  el  la 

'\''AUï\nf'T  \h  k';on  par  d'r-  mouremenU  respiratoires.  E\é- 

c'jt^r  U;«î  ditl''r':rit-  d-'j!^''   :..•  n--  p-ndanl  le  cours  même  de 

i'j  \i-//,ïï^  -oit  c-n  rnarrf.;nf^  ^,/:t  eA  courant. 

686.  Exemple  d'une  leçon  utilitaire. 

n.F  '    'N    r.i'i  r  LE.) 

/'  Boxe:  a.-sfuit   avec  Ifs  poiii^'s  soulemenl  (chaque  ad- 
V  \rTs;nrc  atlfiqnarit  allcrnalivement). 

iJrfrnr.r.       Lutte  :  a.'i'^.'iijt  ««n  lutte  à  main  plate,  en  cherchant  plus 

(hp('ci.ilcrrienl  à  exécuter  la  ceinture  devant, 
la  ccinlvirc  arrière  cl  la  ceinture  de  côté. 


lEr.OXS    ITlUTAinCS  Bl'î 

!  Lever  une  pierre  nu  un  poids  de  3(>  kilogrammes  avec 
les  deux  mains  par  «  développé  »,  u  jeté  »  et  «  ar- 
raché ». 

.  (  Atteindre  un  but  déterminé  (de   i**  de  surface)  à 

(       i5  mètres  de  distance  avec  une  balle  ou  un  caillou. 

Grim|H»r  le  plus  haut  possible  à  une  corde  lisse  sans 
l'aide  d(»s  jambes. 
CrimDer  ]  ^®  rétablir  sur  une  plateforme  ou  une  barre  avec  les 
*  ^      avant-bras. 

Escalader  un  échafaudage,  un  portique  ou  une  mu- 
raille et  s'y  établir  assis. 

Sauts.       I  Sauter  une  barrière  fixe  de  o"*  ,90 de  hauteur  avec  élan. 

>r,  (  Course  de  vélocité  de  ()0  mètres  en  moins  de  1 5  secondes. 

1/     •/    i  ^^''^^^'^''^  ^^  ^^^  mètres  le  plus  vile  possible  en  trans* 
*(      iMiitant  un  camarade  à  califourchon  sur  le  doi. 

Terminer  la  Irron  par  des  nwuvcmenis  respiraioireê.  Exé- 
cuter les  dilTéreiits  déplacements  |K'ndant  le  cours  même  de 
la  Ie<;on,  soit  en  marchant,  soit  <»n  courant. 


687.  Leçon-type  de  natation. 

I .  Une  ou  pln>i(Mirs  immersions  brutales  par  la  tête  ou  par  kt 

pitnls. 

a.  Une  plongi'*e  sous  l'eau,  le  corps  entièrement  immergé. 

S.  KlTectuer  un  |Kircours  en  na{(eant  succejsivcment  sur  le  ventre, 
sur  le  dos,  Mir  le  aMé. 

/|.   <i  Flotter  »  sans  mouvement. 

;».  In  exercice  de  sauvetage  tel  que  :  transporter  un  objet» 
ramasscT  un  objet  au  fond  de  Peau,  porter  aide,  ele. 

().  liie  course  de  vitesse  sur  un  petit  parcours  (a5  à  5o  mètres) 
en  utilisant  les  oa|{es  spéciales  de  vitesse  :  marinière» 
cou|»e,  etc. 


CHAPITRE  III 


LEÇONS  COMPLÈTES 


088.  Une  leçon  complète  comprend  tous  les  genres  d^exer- 
cîces  constituant  la  séance  complète  de  travail  rationnel 
décrite  au  chapitre  m  de  la  I'*  partie.  Son  plan  est  exposé 
dans  le  tableau-mo<lèle  de  la  page  i6. 

689.  La  leçon  complète  peut  également  être  considérée 
comme  formée  par  la  réunion  des  deux  genres  de  leçons 
précédemment  décrites  :  la  leçon  éducative  élémentaire  et 
U  leçon  utilitaire  exécutées  chacune  séparément.  Dans  ce 
cas,  la  séance  complète  de  travail  se  trouve  divisée  en  deux 
parties  dites  reprises  ou  pauses, 

690.  Exemple  d'une  leçon  complote  en  une  seule 
reprise  ou  pause  (de  30  à  60  minutes). 

Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 
Flexion  des  extrémités  inférieures. 
/  Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

\  Extension  du  tronc. 

r,  f  t     i  ïllévation  latérale  de  la  jambe  tendue. 

Exercices  eau- \  ^.. ,      .       i  .»     i     j     l 

,  >.  1  hlfvntion  latérale  des  bras. 

cati/s         '  L-i  •     .•  -v       j      1      •       I 

,,,       ;  .         j  hlevation    en    arrière   de   la   jambe 
élémentaires.  '  * 


I"  série. 


a*  série. 


Défense, 


Lever, 


Lancer, 


(       tendue. 

S  Boxe  :  Coup  de  pied  de  flanc  dans  les 
deux  gardes. 
(Lutte  :  Tour  de  bras  et  bras  roulé  (en 
travail  à  deux). 
(  «  Arraché  »  à  deux  mains  d'une  barre 
/      de  3o  kilogrammes. 
i  Lancer  d'un  objet  lourd   (pierre  ou 
^      poids):  j<ît  de  l'épaule  avec  une 
^      main  sans  élan. 


LEÇONS   COMPLfeTBS 


5i9 


SiuptoMion».  I  Sutpentionallongie;  écarter  les  mains. 

Appuie.       I  Appui  tendu  ;  écarlor  1»  mainf . 
g     '.'.  (  Equilibre    de   la  jambe   tendue    en 

/  Grimper  à  une  corde  inclina  avec  les 

1       mains  et  lei  taloiu. 
Grimper  rt    1  Se   rétablir   sur  une  barre  avec  le» 
œalader.      1      avaat-brai. 

t  S'élever  à  une  grande  hauteur  pour 

\      combattre  le  vertige. 

ISautillrmenla  avec  écarlemeni  latéral  dea  pieds. 
Course  de  fond  de  &oo  roètrea  en  moin)  de  a  minutes. 


;  Eitension  du  Ironc  en  arriirs. 

iSaut  de  pied  ferme  en  longueur. 
Petit  jeu  simple  :  lutte  de  traction  k  la  corde. 
GHirse  de  vélocilé  de  &o  mètres  en  moins  de  7  secondes. 

^,    .  -       I  Mouvements  respiratoires  avec  élévation  latérale  dea 
'       "''    l      bras. 


5'sWe. 


Nota.  —  Commencer  et  terminer  li  •tutce  par  des  MarrAai  ds  toulas 
•ortM.  PeiHliDt  le  cours  de  la  léanca,  uécuUr  les  diffirenls  iKjiliasHunt» 
toit  Ml  aupe^ni,  tùt  m  eouwil. 


CHAPITRE  IV 
PROGRAMME  DE  TRAVAIL  QUOTIDIEN 

691.  Le  programme  de  travail  quotidien  comprend  au 
moins  une  leçon  complète.  Autrement  dit,  les  exercices  qui 
constituent  le  travail  journalier  sont  les  suivants  : 

Exercices  éducatifs  élémentaires  ; 

Exercices  de  défense  :  boxe  et  lulte  ; 

«  Lover  »  ; 

<'  Lancer  »  ; 

«  Grimper  »  ; 

Sauts  ; 

Courses  ; 

Marches  ; 

Natation  (chaque  fois  que  cela  est  possible). 

692.  Ce  programme  s^exccute  en  une  ou  plusieurs  re- 
prises ou  pauses,  dans  le  cours  même  de  la  journée. 

Les  reprises  sont  composées,  en  général,  de  leçons  dans 
le  genre  de  celles  qui  viennent  d'être  décrites  :  leçons  édu- 
catives élémentaires,  leçons  utilitaires,  leçons  complètes. 

693.  L'ordre  d'exécution  successive  des  différents  exer- 
cices constituant  une  reprise  est  de  préférence  celui  du  ta- 
blonu-modèle  de  la  page  i6  ou  celui  des  leçons  données  en 
exemple  précédemment. 

694.  Lorsque,  pour  une  raison  quelconque:  manque  d'es- 
pace, de  matériel,  etc.,  on  emploie  un  ordre  différent,  cet 
ordre  doit  être  logique,  c'est-à-dire  s'accorder  avec  le  prin- 
cipe de  l'augmentation,  puis  de  la  diminution  progressive 
dans  la  dépense  de  travail  ;  les  cfTorts  violents  étant  toujours 
réservés  pour  la  fin  de  la  reprise. 


PnOGHAMME    DE   TIIAVAIL   QUOTIDIEN  5a  I 

695.  Exemple  d'un  programme  de  traTail  quotidien 

en  deux  reprises  ou  pauses. 

/**  reprise  :  Une  lovoii  éducative  élémentaire. 

2*  reprise  :  Une  leçon  utilitaire. 

Durée  totale  de  la  séance  :  i  heure. 

Durée  de  la  i'*  reprise  :  a5  minutes. 

Durée  de  la  a*  reprise  :  3o  minutes. 

5  minutes  de  repos  entre  les  deux  pauses. 

La  leçon  éducative  élémentaire  et  la  leçon  utilitaire 
comportant  toutes  deux  des  courses,  exécuter  de  préférence 
la  course  de  fond  pendant  la  i'*  reprise  et  la  course  de  vélo- 
cité pendant  la  a\ 


CHAPITRE  V 
PROGRAMME  DE  TRAVAIL  HEBDOMADAIRB 

696.  Le  programme  de  travail  hebdomadaire  comprend 
6  séances  quotidiennes  d^une  heure  environ,  divisées  cha- 
cune en  une  ou  plusieurs  reprises  ou  pauses. 

Les  5  premières  séances  sont  identiques  à  la  séance  mo- 
dèle journalière  indiquée  au  chapitre  précédent. 

La  6*  séance  est  plus  spécialement  réservée  aux  courses  de 
grand  fond,  aux  jeux,  aux  sporls  et  aux  travaux  manuels  de 
toutes  sortes. 

697.  Exemple  d'un  programme  de  traTail  hebdo- 
madaire. 

r  or  iw    j>       M ^*  reprise  :  une  leçon  éducative. 

Lundi:  Séance  complète  d  une  \       ^iT       *  •  ^ 

,  ^         .         {       élémentaire. 

heure  en  a  reprises.  >  .         .  ,  ^*îi*»  • 

t  (a«  reprise:  une  leçon  ottlitaire. 

Mardi  :  —  — 

Mercredi:  —  — 

Jeudi  :  —  — 

Vendredi  :  —  — 

r^u*fe^^eudi  )  Une  couFse  de  grand  fond. 
ipour  lei    i  Jeux,  sports,  travaux  manuels. 

ccolicr»  )     \ 

Dimanche  :  Repos. 


CHAPITRE  VI 


PROGRAMME  GÉNÉRAL  DE  TRAVAIL  ANNUEL 


698.  Tn  pro^^raninie  génériil  do  travail  pont  <>trc  otaMi 
par  mois,  par  triiiiostre  ou  par  annôo.  Il  ost  plus  simple  de 
rétal)lir  par  annôo,  en  choisissant  de  préfôronre  Tannoc  dite 
sroiairo  qui  pormot  une  rôpartition  du  travail  Ires  pratique, 
s'arcordant  parlaitoniont  a>or  lis  conditions  et  les  exigences 
de  la  vie  sociale. 

699.  I/ann«V  est,  au  pninl  «le  vuo  du  travail,  divis<?e  en 
trois  [MTiodo«4  do  quatrr  rnnis  cliacuno  : 

T'  (  nr  prrlnilt' pn-ptinitnirrÇncUihrr,  novembre,  décembre, 
janxior)  a\ant  priiicipalomont  pour  nl»jt>t  : 

Lo  dô\cloppf'ni''rit  ^^Wiôral  du  corps; 

I/oiitrainrrnrnt  pro^To^sif  do  Tor^Mnisme  &  produire  une 
•^<»iiinio  do  travail  do  plus  m  plus  ^'rande  : 

I/ôtiide  drtaillrt*  ou  le  poitoctîonnoment  du  morAni>nie 
di'xrciilion  i\v^  dilltTonts  o\«»rci«rs. 

a"  l'nv  pêrioile  intvrmèditùre  (lévrier,  mars,  avril,  mai) 
,\\M\\  pririt  ipalouiont  pour  objet* 

La  rtM  luTclir  dt*  conditionn  dVxécution  plus  dures  que|)en- 
dtiit  r.ippn'iili-^.i;:«'  ; 

I.'rsv.ii  ili.;  i'\<T«  ir«'!i  los  plus  diflicilo*  ; 

I.'.ii  <pii^itii»n  %\t*  résultats  pratiques  et  rarcompliitsemcnl 
di   piiliiiinaiico'*  CMinonablo». 

.1  '  l  nr  pt-r i* ni'  ji Utile  (juin,  juillet,  août,  septembre) ajfani 
]ii  in*  ip.di'iiii'fit  pour  objet  : 


52 4     EXEMPLES-TYPES    DE    LEÇONS,    SÉATICES    ET    PROGRAMMES 

L'utilisation  pratique  des  qualités  acquises  pendant  les 
deux  premières  périodes  ; 

Le  développement  plus  particulier  de  l'adresse  et  des  qoa- 
lilés  viriles  par  les  jeux  et  les  sports  de  toutes  sortes  ; 

L^étude  et  la  pratique  spéciale  des  exercices  de  naiaûon 
pendant  la  saison  chaude. 

L  —  Période  préparatoire  (OgtobrBi  hotmmbu,    nicni' 

BRE,  janvier). 

700.  Exemple  d'un  programme  d'entraînement 
de  16  semaines. 

Durée  du  travail  quotidien  :  i  heure. 

Séance  quotidienne  divisée  en  deux  parties  ou  panses,  oomme 
il  est  dit  précédemment  au  chapitre  IT. 

/'°  reprise  :  Une  leçon  éducative  élémentaire. 

2*  reprise  :  Une  leçon  utilitaire. 

La  course  de  fond  s'exécute  pendant  la  i'*  reprise  et  la  course 
de  vélocité  pendant  la  a*. 

Durée  de  la  i'*  reprise  :  a5  minutes. 

Durée  de  la  a*  reprise  :  3o  minutes. 

5  minutes  de  repos  entre  les  deux  reprises. 

Programme  de  travail  hebdomadaire  comme  il  est  dit 
précédemment  au  chapitre  v. 

701.  Les  tableaux  qui  suivent  contiennent  le  programme 
détaillé  des  exercices  ou  leçons  à  exécuter  à  chaque  séance 
quotidienne  pendant  une  semaine  entière. 

Le  tableau  n**  i  contient  le  programme  des  leçons  éduca- 
tives élémentaires  à  exécuter  pendant  la  i"^  reprise  de  chaque 

séance  anotidienne. 

Le  tableau  n**  2  contient  le  programme  des  leçons  ntili- 

taircs  à  exécuter  pendant  la   2°  reprise  de  chaque  séance 

quotidienne. 

1  In  tin  le  taMeau  n**  3  contient  le  programme  des  courses 

de  fond  à  exécuter  une  fois  seulement  par  semaine. 
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702.  TABLEAU  N»  i 

Programme  des  leçons  èducatiyet  élémentairet. 

1"  Période  dk  l'aknér  ((M:Tt>uHK,  novrmhre,  DKCKynnK,  jaiivibii). 


'£i 


6 


8 


lO 


1 1 


la 


i3 


1^1 


LEÇONS 


Leçon 
préparatoire. 


i'*el  a' leçons. 


3'"  et  4*  leçon». 


f)'  et  6'  leçon». 


r*  et  a'  levons. 


3*  et  W  l«\ons. 


OBSBRVATIO:iS  RELATIVES 

AL'i 


Etude  de  la  «  station  droite  »  et  des  poiitioni 

fondamentales. 
Démonstration  d'un  momrameni  de  bras,  de 

jambes,  de  suspension,  d'appai,  d'équilibre, 

do  tronc,  etc. 
Les  3  oiercices  préparatoires  au  saut. 


Leçons  d'étude. 

«  Mains  aui  kanchea  »  poor  les  mouYemaota 

des  jambes,  du  tronc  et  d'équilibre. 
Cadence  lente. 


5'  et  <*»•  leçon». 


l'^el  a'  leçon». 


3*  cl  4*  leçons. 


5"  et  6*  leçon». 


l'^el  a*  leçon». 


3*  cl  4*  leçon». 


5*  cl  6'  leçons. 


I  "•  et  a*  leçons. 


I  r»     \  y  et  4*  leçons. 


if)     ..'r  et  G*  leçons. 


l^cçons  rL*4>lles  en  travail  d'ensamble  général 

ou  collectif. 
«  Maiii«  aux  hanches  »  et  «  mains  ft  la  nuque  » 

|>our  \os  inuuvciiicnts  dos  jambes,  du  tronc 

cl  d'rquilihn*. 


Leçon»  rvellctt  en  travail  d'cn9**mble  général 
ou  collectif. 

«  Main^aui  hanches  »,  «  mains  à  la  nuque  », 
«<  mains  aui  é|»aules  »  et  «  mains  à  la  poi- 
trine »  pour  les  mouvements  des  jambes, 
du  tronc  et  d'équilihn*. 


Leçons  réelles  en  travail  d'eoaenbto  général 

ou  collectif. 
Eiccuter  les  mouvements  daa  jaaib«B«  du 

tronc  et  d'équilibre,  les  mains  dans  lia  4 

positions  fondamentales. 
Faire  l'eitension  des  avanV-bcas  lonK|iia  laa 

positions  de  départ  son!  :  «  mains  aua 

épaules  »  ou  c  mains  ft  la  poitrina  ». 


Leçons  réelles  eo  travail  d'ans awhls  général 
ou  collectif. 

Eiécular  le^mouvMBaiitadaawaUMBvdn  tronc 
et  d'équilibre  dans  toutes  fas  positions  pos- 
sibles des  bras. 

Cadence  ■MLiina. 


Not*.       I A  rci  ter  dans  chaque  sàmonquotidiMUMUM  daa  doua 
iiM»l.  \v^  iii.)f|iii  i'«  .111  iiropTam  mode  la  semaine,  en  alloniani  tous  losjouffv. 
(:ii.i>|ii<   'i*,<ii  iMiii|mrte  une  courte  do  fond  do  5iio  maires  en  movouno» 
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TA) 


Program 

i**   Période  de    l'ansiéb  ( 


re 


2« 


3- 


■     5- 


On 


EXEHCICES  DR  DÉFENSE  (•) 


B  O  X  ■ 


L  l'  T  T  ■ 


LEVER(«) 


LAI 


Pendant  la  prcmiiTe  semai  no  :  Execution  des  épreuve*  claniqiM 
de    la   fiche -lypo    (Voir   modèle   page    39).    —     Indications  g 


IV>sition  de  la  gardo. 
(^uiip  do  poing  du  bras 
arrière. 


(îoiip  de  poing  direct 

du  bras  arrière, 
(loup  de  pied  bas. 


(ioiip  do  poing  direct 
ilii  bras  avant, 
(loup  de  pied  de  pointe. 


(ïarde. 

(  icinture  devant  el 
parades. 


«  Développé  »  à  deux 
mains. 

(i5  à  ao^K.) 


Lancer  pir 
d'un  oDJe 


(ileinture  do  côté. 

(Peinture  croisée  do 

côté. 

Parades. 


(loups    do    poing    di 

réels. 
(.1()U|'    èb  pied  cbasM' 

de  la  jambe  arrière. 


Id. 


li- 


(loups    de    poing 

réels, 
(loup    de   pied    cbasM' 

de  la  jambe  avant. 


Ceinture  arrière  el 
parades. 


(Peinture  à  rebours 
et  parades. 


Tour  de  hanche  en 
tôle  et  parades. 


Tour  de  hanche  et 
ceinture  et  para- 
des. 


«  Jeté  »  h  doux  mains. 
(i5  h  aS»'».) 


u   Arraché  »    à  deux 
mains. 

(i5  à  25k|f.) 


Lancer  pu 
du  bras  % 
léger. 


«  Développé  »,  «  je- 
té »  et  «  arraché  »  à 
deux  mains. 

(poids  de  i5  à  3o^9.) 


Lancer  «  i 
d'un  objet 


Lancer  d* 
léger  des  3 
préoédente 


Id. 


«  Développé  »  avec  une 
seule  main. 
(8  à  lakff.) 


Jet  de  l'épi 
objet  lourd 
main  et  w 


la. 


Il 


I.  Bi!pn*n(lrp  à  rliaqiio  ttcanrn  tout  ou  partie  (1rs  exercices  dei  Mmaines  pr^cédenlm. 

a.  Il  110  n'.-it;it  paf  d'enlever  un  piiids  lourd,  mais  de  réptjter  rexercic«  îodîqué  ua  C^**^  *" 

3.  I^s  prt'tniôrcb  escalades  aux  portiques,  murailles,  etc.,  a'ezrcuteat  au  mojren  d' jckribt  a 

4.  Le»  "MiGt)  iadii{ucs  pour  uae  •omaiue  loat  les  momei  qae  1m  uutt  eonteaoa  dUiu  1m  bfM 


LS  Utilitaires. 


BEE,     DKCKMBRE,     JA%VIKn). 

grimpeu 

8AlTS(i) 

counsBS 

de 

•  line«(vrrticalet 
olia^),  perches 
nâU  verticaux. 

lia  r  re*  c»u  t  r«  venet 

pour 

n^UbliueneaU. 

haraladea  diverse» (»)j 

poutre*,  pirtU|iie«,  nurailles, 

plateftirmea.  érliellea,  etc. 

1                                                                       «                                    1 

re  de  Taplitude  physique  et  h  la  constatation  des  n*sultata.  —  Elabliaaement 
nbtralions  préliminaires  relatives  aui  diflt'n^nts  c&ercicciutilitatrcf. 

le  lisse. 

•  manière.) 

is  et  jambes. 

i<'»"ex.pn'para- 
toireauinHa- 
blisM^mentu  : 
traclions. 

Poutre  et  portique  : 
\ppui  tendu  ;  s'asseoir. 

—         ;    se    mettre    è 
cheval. 

Poutre  :  Equilibre  jambe  ton- 
due en  avant. 

Saut   en    hau- 
teur sans  élan. 

Saut    en    lon- 
gueur  sans 
élan. 

3o". 

Tempa 
naaimuM  : 

5  tcc. 

Id. 

a«  ex.  prt'|)ara- 
toireauiréta- 
blissi'ments  : 

renversement». 

Poutre  et  |H>rtique  : 

Vppui   tendu  ;    se    mettre   h 
cheval. 

Appui  tendu  ;  à  cheval  et  de- 
bout. 

Po«ilre  :  Equilihn*  jambe  len- 
d.ie  en  arrirn*. 

Saut    en    pro- 
fondeur. 

Saut  en   hau- 
tetir  avec  élan. 

4o-. 
7  sec. 

le  li««'. 

i«  maiiirrr.) 

Dsrt  jambe»  Ja 

ieoiiroiilreau- 

rtrumjambr. 

Id. 

Poutre  et  ftortique  : 

.\ppui  tendu  ;  progresser  laté- 
ralement 

V»!»i*:  progresser  la t«'ralement. 

PtMiln*  :  Kquilibn' jamite  len 
flui'  laténilfini'iit. 

Saut   en    lon- 
gueur avec 
rIan. 
!>aut  de  côté. 

5o«. 
8  Me. 

le  lis**'. 
>'•  maiiirn'.) 
cl*  smaiiisscii- 
init. 

Se  n'iablir. 
d"^»"  maiiiiTc  ) 
Vvec    l'aidr 
d'une  jambr. 

PvMlIfi'  ri  |Mtrh(pir  : 

ProgrcsMT  à  cheval  en  avant 
et  i-n  arri»'n*. 

Poutre:  K<piilibn'jaml>e  ten- 
due en  avant. 

SHut  en   hau- 
teur tant  élan. 
Saut   en    lon- 
gueur tant 
élan. 

6o».      1 

Id. 

Id. 

PiMitro  rt  |Kirtiqiie  : 

Ktant    delHMit,     marcher   en 
avant  et  en  arrii-re. 

Poutre:  Equilibre  jambe  ten- 
due eu  arrirre. 

Saut   en    pro- 
fondeur. 

Saut  en  hau- 
teur avec  élan. 

70-. 

Il  MO. 

Id. 

Se  n'tablir. 
(a'  manière.) 
Sur  les  avant* 
bras. 

Pdutn*  et  |M>rtique  : 

Etant    delioiit,    marcher   de 
cAté  ;  faire  lace  en  arrière  el 
demi-tour. 

Poutre  :  E(|uilibre  jambe  ten- 
due latéralement. 

Saut   on  loo- 
j^.«r  .... 

Stut  àê  e&lé. 

8o«. 

iS  MO. 

in  |»>iJi  |i^u  con» 
■llr«  il»"  1  iirde 
iit4irrt  Je  U  ni4H 

le  temaia*. 

8« 


10* 


II' 


ia< 


i3' 


i4" 


K)' 


1»;-- 


EXERCICES  DE  DÉFENSE  (1) 


B  O  X  1 


Coup  de  pied  de  flanc. 
Coup  de  pied  bas. 


Coup  do  piod  chassé 

de  la  jambe  arrirre. 

Coup  de  pied  depointe. 


Coups  de  poing  directs 
on  se  ft'ndant. 
Coup  de  pied  de  flanc. 


Coups  de  poing  directs 

en  se  fendant. 
(iOup  de  pied    chassé 

de  la  jambe  avant. 


Coups  de  ]:>oin{;di^ect^ 

en  marchant. 
Coups  de  pied  bas  et  de 

pointe  en  avançant. 


Croups  de  poing  (lir(>cts 
en  marchant. 

Coups  de  pifd  de  flanc 
et  chassé  de  la  jainhe 
arrière  en  avançant. 


(^oupsdr  [loingdirecls 

en  ^c;  fendant  cl  en 

marchant. 
Coup  de  picil  chassé  de 

la    jainhc    avant    en 

marchant. 


Hcvision  jrénérah'  des 
coups  les  plus  difli- 
cilob. 


LCTTB 


Tour   de    bns   et 
parades. 


Bras  roulé  on  des- 
sus et  parades. 


Bras  roulé  on  des- 
sous et  parades. 


LEVBR(t) 


«  Jeté  »  avec  une  leule 
main. 

(10  à  i5k8.) 


(c  Arraché  »  avec  une 
seule  main. 
(10  à  i5k».) 


Tour  de  tète  et  pa- 
rades. 


Tour  de  tête  et 
étude  spéciale  du 
u  pont  ». 


Tour    d'épaule 
parades. 


et 


Coups   à    terre 
parades. 


et 


R'^vihion  générah' 
des  in  prises  de 
lutte  :i  main  plate. 


u  Développé  »,  a  jeté  » 

et  «r  arraché  »  d'une 

seule  main. 

(10  à  i5k».) 


«  Jeté  »  avec  les  deux 
mains. 

(ao  à  4o^ff.) 


«  Arraché  »  arec 
deux  mains. 


les 


TABL 


LÂHCE 


(Voir6« 


Jet  de  répral 
objet  loiml  « 
main  et  avec 


U. 


d'an 
lourd  de  répti 
les  deux  mail 


((  Développé  »  avec  le» 
deux  mains. 
(20  à  4o'*P.) 


Lancer  d'oa 
lourd  avec  h 
mains  parU 
face. 


i<  Développé  »,  a  jeté  » 
et    arraché  avec    les 
deux  mains. 
(20  à  f^o^f.) 


Lancer     d*im 
lourd  avec  la 
mains  par  bail 
cûtc. 


Ilevision  des  3  ma- 
nières «le  lover  avec 
une  et  deux  mains. 


Un  lancer  d'oii 

gcr. 
Vn      lancer    < 

lourd. 


Uovision  génér 
toutes  les  mani 
lancer. 


Ëtablisscmeot  de 


I.  Itr-|ir<'ii'lri-  :i  i  l),ii(iio  m'-.iik  •'  ti>ut  ou  ]i:irlie  ilcn  rxerciccs  (1<>^  srmainei  pri^cvdentes. 

3.  Il  IK-  <-'.ijil  ]>:)<  <l'<'nI<-M-r  un  ]><>i(|>  Imiril.   mais  do  r('[H'trr  rrxorcîce  indiqn^  un  urtod  BOwW 

?>.  ]  !■<■  |ii  (-tiii>rc>>  i>>-i  .il.-iiI<-<<   .iu\  ]iiii'ti<]iii-s,  iiiui-<iilli':<,   ctc,  b'oxiTutent  SU  BDoiren  d'édwOca  ordîi 

.4.  I.''^  "«ml»  iiiilii{U'-->   ]><iur  une  <'«iii.iiiu>  '•mit   1rs  iiiênics  que  IcB   MUts  CODtcntU  dftBI  let  ICfOSt  Â 


WliqiiBt  Progreoioti i  \'»p- 
fini  lendit,  uu*  ni  k  clu'val. 


âiiil  en  lui 
le>ir»ii«>''lni 
5aiit     mi    loi 


rll'|iii':  l'r>i;;iVMion<lebuui. 

irr,..  f.-.'j.mT...  P" 
r..il.'...i  >  tiaucl»- .1.-.  Il 


ruiiduiir 


j>r 


l'urlii(LiF  :    l'rugmMUiis    di 


■|      '■'■ 


l'.>'tlr>-     Siiilat 

lllllldllt    llKlll-1 


1,1.1.1^  tmtitW 

.{^  JiffV'ii-iil' 
r<il»lrur. 


.  .!• |.  •  ri..i. I-  .liir.r.'iil.»  mu- 

liFti  r<-iiti  •    III'  ri  •  ir>'u-ih<l<'>>  di'  «VU- 
iiji.i-  r<  ■    i|i      l'iiri'l  'l»  rriiKhir  miBlidroil 
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TABLEAU   N«  3 


Programme  des  courses  de  fond. 

i'*  Période  de  l'année  (octobre,  novembre,  DÉcBMBRSy  jantibr). 


1 

j  si:mvi>es 

1 

COURSES  A  EXÉCUTER 

TEMPS  MAXIMUM 
d'ex^cotioii 

I 

Etablissement  de  la  fiche  de 
constatation  des  résultats. 

a 

I  ooo  mètres. 

5  minutes. 

3 

I  500  mètres. 

7  min.  3o  sec. 

4 

I  5oo  mètres. 

7  min.  i5  sec. 

5 

I  Doo  mètres. 

7  minutes. 

6 

2  ooo  mètres. 

lo  min.  4o  sec. 

7 

2  ooo  mètres. 

lo  minutes. 

8 

a  ooo  mètres. 

9  min.  ao  sec. 

9 

2  5oo  mètres. 

i3  min.  ao  sec. 

lO 

2  5oo  métros. 

la  min.  3o  sec. 

II 

2  5oo  mètres. 

1 1  min.  4o  sec. 

12 

3  ooo  mètres. 

i6  minutes.            1 

i3 

3  ooo  mètres.                                i5  min.  3o  sec. 

i4 

3  ooo  mètres(*j.                            i5  minutes. 

i5 

5  kilomètres  (*). 

25  minutes. 

;     >6 

Etablissement   de  la  fiche  de 
constatation  des  résultats. 

>'orA.  —  L«s  vitesses  indiqut-ei  rcpréseatent  le  temps  masimum  d'eiiVntioB  da 

1     conrscB  faites  on  groupe,  collectivemenl,  par  des  adultes  d'environ  i8  aos.  En  courte 

inilividuollc   ou    libre,   où   l'ail iiro  est  forcémeat  plus  rapide,   elles  reprfaentcnt 

1    approximativement  ce  que  rlttil  pouvoir  arriver  d  faire,  par  entrainemerti,  un  ■njcft 

j     d'au  tuoin>>  i4  ans  noriiiali-racnl  constitué. 

Une  marche  sur  la  pointe  des  pieds,  des  mouvements  da  trône  d  de  hngt 
montements  respiratoires  terminent  toujours  la  course  de  fond. 

(')  En  a4Juj)lant  \r.  m<>iiie  procéilé  de  gradation  ot  la  mtoe  notation 
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II.  PkHIODE  IIITERMéDIAIRB  (fÉVRIER,  MARS,   AVRIL,  MAl). 

705.  LfCs  programmes  précédents  sont  modifiés  comme 
il  est  indiqué  ci-après. 

La  dunV  de  la  i'*  reprise,  consacrée  aux  leçons  éducatives 
(''it*n;cntaires,  est  réduite  progressivement  de  35  minutes  i 
i5  niiniitos. 

La  diin'o  tlf  la  7'  reprise  consacrée  aux  leçons  utilitaires 
r>t,  au  contraire,  au^Muentée  progressivement  de  3o  minutes 
à  \o  miiuites. 
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TABLEAU   N^   i 


Programme  des  leçons  éducatives  élémentaires, 

2'    PKRIOIII!    DR    I.'aNM:K  (FÉVRIER.   M%HS.   AVRIL,   MAl). 


! 

onsKHVATlONS   RELATIVES 

1''  vi 
Mii>uiitrH. 

L<V*"**}P*î- 

La  même  Irvon  pendant  toute  la  pé- 
rio<i«'.  eiixutée  en  travail  d'en- 
*>rmbic    géiirral    ou  collc»rtif  et 
tuccfMksivrment  df^   il  maniÎTet 
intlti{iii''cs  au  chapitre  i. 

qtH<  |H»ur  tiiiitrs  Ifo  •  |ir>  11^1'%  (Iff  coii«taUtiuii  den  n'fttiltats.  indiquées  au 
citipiirr  IX  <ii'  la  I"  partit',  l'cchi^llp  det  performancci  dea  ouunift  àm 
.H  ixH»  l't  (!•'  *>  '•'»  >  iiii-tri'i  ctt  la  «ui^ante: 


I  i    II. Il   iilrt 

i3       -  .     . 

I  j  III  m     ■  ■  irc  . 

I I  m     •  ■•'■I 

1 1   ii.-i        ■!  tri  .     . 
Il   ii.i  •  •  Il  « 
rl*i       1  •  I  .  »•       ^fi  I  "•  I 


0  pilOl 

1  — 

>       — 

S     - 

É 

I  

S      — 

)      .Il . 


SOQO 


»\  mimnim 

la      — 

•  I       — 


•     •     • 


0  pliai. 

1  — 

•     — 
S     » 


i«i  inin     Jo  «ce.    ...  I       ^ 

lo  niiniilr*  &      •* 

rir  (lUibwr  «aiSirr)       ric. 
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té 

•a  ce 

«  S': 

e        O   g: 
U   ce 

2  S| 

s« 

Q  ^ 

g»! 


Cl 


o 


■/l 

.-s       ' 

1      «     U     •       •            J       • 

! 

1 
1 

t 
1 

1 

X. 

1 

.i.       A  Je 

3   ce   s   o 

U 

pX 

u 

3 

i  "S.  H  II  11 

©=3*=  Z.  «  J'ai 
g:  5  0=:  fc-o  S 
^  E:3  è  8.c-2:5 

-I       1       1     —            r.    «     1 

.•;:  «  C  C       "Tf  ■=  b 

Ci           c    '-'           0    *-    • 
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III.   3*    PéRIODI  OU   PÉRIODE   FILIALE    DE    l\!I?(ÉE  (lUIll^ 

iUILLBTy  AOÛT,  SEPTEMBRE). 

709.  Le  programme  général  de  la  3*  période  ne  comporte 
plus  à  proprement  parler  que  des  exercices  utilitaires  : 

Marches  ; 

Courses  ; 

Sauts  ; 

«  Grimper  »  et  escalades  ; 

«  Lever  »  ; 

«  Lancer  »  ; 

Kxercices  de  défense  ; 

<?t  tout  particulièrement  la  natation  (fVLÏ  est,  par  excellence,  l'exer* 
cicc  journalier  de  la  saison  chaude. 

Les  séances  quotidiennes  comprennent  tout  ou  partie  des 
exercices  précédents  ou  de  leurs  dérivés  et,  en  plus,  les 
jeux  y  les  sports  et  les  travaux  manuels  de  toutes  sortes. 


•  I 


APPENDICE 


TABLEAU   DE  CLASSEMENT   DES  EXERCICES 

D'APHfiS   LEURS   EFFETS 
SUR   LE  DÉVELOPPEMENT    DES    PRINCIPALES 

QUALITES    PHYSIQUES 


■^n 


PARTIES 

DS    t'o»OA!ilSHK    Ut      QI-ALItAi 


KXKHClCK.s  \   KMrLo^EK 


Forer  tU  '•ridstnnrr. 
.  Riuiiiraiicc  au  travail 


1"  Kxcrric(>!i  iiatun'U  :   marche,  courte,  aaut  (la 

mtirchf  vi  la  courte  plu»  qiu'  li*  »aiit). 
-j"  L<ii  tit-ricft  fl(>s  oxiTcicT!»  nattirrls  :  jeui,  sports 
et  travaiii  iinpiiqiiaiit  l'action  de  marcher,  de 
courir  ou  di*  $uuter  ( '^rand»  jfiix  do  plein  air, 
cha*»v«>v.  cii'urMoiis,  patina^f^..). 
Pcrfectioiini'iiii'iil  (l«-v  <^  '   La  nalaluui  »uus  tciutr»  heu  formes  et  les  jeu i 
^niii«l<'S  f«»iK'ti«>n<«  or-       nauliquc». 

gaiu({ur«  :     rirculn-  i  "  La  \h*\v  i*t  la  lutti'  (priiK'i|>alemoDt  les  aasauU 
lion,  n*»piraliun.  di-       et  cniidiatii). 

:')  '  L'i'^crim«'  (priiuipalenient  l'assaut). 

«"•  •  Le  cvclisme. 

-•'  Tout  IniviiU  Miuteiiu  de  longue  durer  (gymnas- 

tiipif  nu  autn*). 
•^  '   L't'iitraiiiemi'Mt  continu  et  le  travail  ri'gulicr. 


gestion, 


Santé. 


\'*  Tous  IfHi  riiTcices  il  effets!  htralUHx 
Force  musculaire  pro-  Kiercice»    rilucatifok    élt'mentairct   drs   bras,   dea 
ftrement  liite.  jaiulH*t  et  du  tronc,  à  mains  libres  ou  avec  ap- 

I)c%.  lopprm.nt    corn-,     I»«reiU d.- toutes  wrUii Oitltt»».  mto«ica, aiteo- 
plrl   dr  la   inuvula-       •«•"n  clastiqm^s...)  ; 
l,ir,..  Su»iM'niions  ; 

Heauti-  dei  forme».      ',..,•»' 

K<piilit>res. 

a**  1^  u  grini|MT  », 
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PARTIES 

oc  L  oaaAiiif MB  oa  <}i; alitas 

■pécialct  •  développer. 


Force  musculaire  pro- 
prement dite. 

Développement  com- 
plet de  la  muscula- 
ture. 

Beauté  des  formes. 


Agrandissement   de   la 
cage  ihoracique. 

Fixation    de    l'épaule 
en  arrière. 

Redressement  des 
courbures  de  la  co- 
lonne vertcbralc. 

Attitude  correcte. 


(]apacité    respira  toirr. 


EXERCICES  A  EXPLOYEA 


1 


3»  Le  «(  lever  »,  le  chargement  et  le  transport 

d'objets  de  toutes  sortes, 
^o  Le  «  lancer  »  et  le  jonglage. 
5*  La  natation. 
6o  Les  exercices  de  défense  :  boxe  et  hitte  (la  lutte 

plus  que  la  boxe). 
7<>  Les  luttes  à  deux  raisonnées  (oppositions  mus- 

culaires)  et  les  luttes  véritables  de  traction  et  de 

répulsion. 
8o  L'aviron, 
go  Les  travaux  de  terrassement;  scior;  forger;  elc, 


/  «  Station  droite  »  et  positions 

•  •Les     exercice.  V  J""**?"""*^?  "''•'^• 
éducatifs  élémen-  jEiemces  de.  bn.. 

Uires  à  effet,  cor-  \  ^"'P»""»»»- 

rectif,.  /^PP'".»-      . 

r  Exercices  du  tronc  (principa- 

\   lement  l'extension). 

ao  La  natation  (principalement  la  brasse  sur  le 
ventre). 

3°  Le  «  grimper  »  h  deux  cordes  ou  à  deux  mon- 
tants parallèles  (en  gardant  les  coudes  dans  le 
plan  du  corps). 

4°  «  Lever  »  d'objets  au-dessus  de  la  tète,  les 
coudes  en  arrière. 

5»  Aviron  (principalement  la  nage  ft  deoz  aviions). 

Qo  Maintenir  habituellement  les  épaules  eflacées, 
la  poitrine  ouverte. 


i®  Moiiv(tmcnts  respiratoires. 

a°  Longiios  aspirations  fréquemment  répéta  (sur 
place,  en  marchant,  en  courant,  étant  en  sus- 
pension allongée). 

3"  Courses  (plus  particulièrement  la  coune  de 
fond). 

/|0  La  natation  (principalement  la  plongée  sous 
Teau  et  la  nage  entre  deux  eaux). 

5<'  Ascensions  do.  pentes  raides,  montées  d'esca- 
liers, etc. 

6"^  Les  chants, la  dcclamation,lesinstramentsà  vent. 


APPE!<IDICI 
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PARTIES 
ip^cialr*  •  développer. 


Capaàtè    rttpiratoirt. 


BlERaCBS  A  KMPLOYEH 


7«  Faciliter  le  jeu  des  poumons  en  gardant  babi- 
tuellement  une  attitude  oorrccte. 

S<>  En  général,  les  eierciœs  qui  développent  la 
force  de  résistance  tendant  à  augmenter  la  capa- 
cité respiratoire. 


Muêdei  abdominaux. 

Késistanoe    aui    acci< 
d«»ntt  herniaires. 

Protection  contre  l'o- 
bésité. 


i«  Exercices 

éducatifs 
élémentaires. 


Fente  en  arrière. 

Fente  latérale. 

Equilibre  jambe  tendue  en  avant 

—  latéralement. 

Suspensions  (élévation  des  jambes). 
Appuis. 
Extension,  flexion  latérale  al  tonioo 

du  tronc. 
Etant  étendu  horixontalement  mr  k 
dos,   les  pieds  fixés,  relaivar  k 
tronc  verticalement  et  k  redaa- 
condn*.    inversement,    le    tronc 
étant  filé,   élever  verlioalemeot 
les  jambes  ei  les  redescendre. 
I  Sautillements    avec    élévation    des 
\     jambes  fléchies, 
a»  Roxo  (tous  les  coups  de  pied)  ;  la   lutte   en 

géiu*ral. 
3«  L<*s  sauts  (principalement  les  sauts  en  hauteur). 
4*  Le  «  grimper  >»  (surtout  le  renversement  par- 
dessus une  barre  et  la  montée  h  la  corde  Kaae 
sans  Taide  des  jambi*s). 
5<*  Le  «  lever  «,  le  charfrement  et  k  portag«  dea 

fardeaux. 
60  1^  «  lancer  ». 
70  Le  jonglage  d*une  main  à  l'aulra  on  flécUaauil 

le  tronc  latéralement. 
%•  Elever  des  objets  att^d— ua  da  k  lêto  oa  ka 
placer  derrière  la  tita,  k  oorpa  dndl  oa  iooiBé 
en  arriéra. 
9»  Laa  Inllaa  da  idyakioa, 
lo*  Laa  Intlaa  de  tractîoB»  k 
rièfa  ou  klérikmant 
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APPE>*1)1CE 


PARTIES 

DB   L'oHOAHItltS    OU   qV/LÊXtÉ» 

•pécialei  à  développer. 


Muscles  abdominaux. 

RésinUnco    aux    acci- 
dents herniaires. 

Protection  contre  To- 
bésité. 


Trapèxes. 


Principaux 

muscles  du 

tronc. 


ce    o 

-2  S 

3 

S 

E 

o 
o 

«: 
ce 


ce 
v. 


Grands 
I    dorsaux. 


EXERCICES  A  EMPLOYER 


ifo  Toute  action  de  tirer,  à^oppuyer,  d^  fnspper 

ou  de  pousser  par  devant  le  oorp*  on  par  oôlé  et 

tout  effort,  en  général. 
ia«  L'aviron  (mouvement  de  retour   da   eorpt 

d'arrière  en  avant). 
i3o  Travaux  avec  les  outilu  foivuile  :  bêche»  peQe, 

pioche,  manae,  rabot,  hache,  icie,  foorehe»  etc. 


lo  En  général  tout  les  exercices  qui  agrandissemi  la 

cage  thoracique  et  eaooient  VipauU  «ft  emièfe. 
a<*  Grimper. 
3o  Porter  des  fardeaux  sur  une  ou  deux  épeules 

ou  sur  la  tête. 


Fente  en  avant. 

Fente  latérale. 

Equilibre  jambe  tendue  en 


>  Exercices  éducatifs 
élémentaires. 


arrière. 


Equilibre   jambe    teodoe 

latéralement. 
Flexion  du  tronc  en  avent 
Etantàplat  ventre,  les  pieds 
fixés,  relever  le  trono. 
a»  «  Lever  »  :  saisir  des  objets  à  teire  et  les  sou- 
lever en  redressant  le  corps. 
3»  Porter  dos  fardeaux  sur  le  dos  ou  sur  les  épaules. 
4"  Tout  travail  exécuté  dans  Vattitade  penchée  en 
avant  :   ramasser  des  objets  à   terre,  piocher, 
scier,  manier  la  hache.  la  masse,  etc. 
^o  Marchcrou  courir  à  l'indienne  (le  troachoriaonlal) 


lo  Les  exercices  éducatifs  élémentaires  à  effets 
correctifs  et  qui  abaissent  l'épaule  :  «  atatioo 
droite  »,  mains  aux  hanches,  maint  aux  épaules, 
élévation  des  bras  en  arrière. 

'jo  Suspensions  fléchies  (les  coudes  dans  le  plan  du 
corps). 

3»  Ooiser  les  mains  derrière  le  dos  et  chercher  à 
allonger  les  bras  le  plus  possible  en  abaissant 
les  rpaulo?. 


APrENDICB 
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l'A  Kl  1  ES 
«péoBlM  à  àiirtelopfÊir. 


I 


Grandt 

(lorMux. 


Pectonui 


Principaux 
muselés  du  / 
trône. 


(irantU 
(leiitelt'f». 


EXEEaCBS  ▲  EMPLOYER 


^emkrei  npé rieurs. 

Bras  et  avaiit-hmii. 

(  I  >ê  valopf  wmeii  i     gt-  - 
ii«  rai  ) 


40 


«  Grim|)or  »  et  escaladet  de  toutes  aortet. 
5*  Natation  (nagea  de  viteaae  principalement). 
6®  Luttea  de  traction. 

70  En  général  toute  aetion  de  tirer  hurixontale- 
ment  ou  verticalement  (de  haut  en  bat). 


I**  E&ercict^  éducatifs  \  Suspentiont  fléchies. 

élémentairen.  /  Appuis. 

3«  Tractions  à  tout  appareil  où  les  mains  peuvent 

trouver  prise. 
3'*  «  (trimper  »  et  escalades  de  toutes  sortea. 
4"  Lutte. 
5<»  «  Lever  ». 
60  En  général  toute  action  d'étrêindref  de  âmiêir, 

de  lever  k  hauteur  des  épaules,  de  tirer  dans 

n'importe  quel  sens. 


I"  KicTci ces  éducatifs^  Lit'rcic«*s  des  bras. 

élémontain'S.  (  Appuis. 

:  n  Buie  (coiipa  de  poing)  ;  la  lutte  (tous  les  cffbrta 

de  n'puUion). 
>"  Le  «  lcv«'r  ». 
Lo  «  lancer  ». 


■  •> 


3**   L«»«»  lullt'îi  »!«♦  n'-piiNion. 

<i"  Kii  ^t'ii«-nil  tout  travail rirruté avec  les meflibraa 
ftu|M''ri«*urs  ;  en  parlirulier  les  mouvements  tvec 
élévation  dfs  bra»,  l'action  de  rêpomtêêr  av«e  lea 
bras,  de  tirer  de  bas  en  haut,  de  mmimter  des 
objets  de  terre,  etc.. 

/  K&ercices  des  bras  (princî-  . 
|ialement  lea  fleiiont  et 
e&t4.>nsiona    des    avant- 
bras,  et  le»  mouvementa 
spéciaui  dea  poigneta  el 
des  doigta). 
Suspenaiont. 
Appui*. 
a®  c  Lever  a. 

3®  «  l^nc<T  a  et  jonglage. 
.'i«  «  Grimper  •  (surtout  h  la  corde  Usae  »aiM  l'aide 
des  jambes). 


i«  Exercire»  éducatifs 
élémentaires. 


I 


r)4o 


ArPENDIGB 


1»  A  U  T I  K  S 

spôcialeo  à  dévelopfier. 


EXERCICES  A  EMPLOYER 


Membres  supérieurs. 

Bras  et  avanl-bras. 

(Développoment     gé- 
néral.) 


Drlloïdi 


ce 

(A 

t. 

3    £    «« 

^    s    o 
'r*  "^  "n 

"^    "^     u 

c:      —      - 


n\ 


C"«'|)S. 


=  4  { 


«a    •  — 

•^      "^     "S 
S      <«      5 

.^    g    a. 

^  ;M    -^ 

I 

o 
Cl. 


Tricep 


îns. 


\ 


Muscles  (1( 

1  avant- 

bras. 


50  Natation  (mouvements  des  bras). 

G"  Lutte  ;  boxe  (coups  de  poing). 

7"  Aviron. 

8"  En  général  toutes  les  actions  de  tirer,  pousser, 

presser,  tordre,  éireindre. 


i<>  Klévation  des  bras  dans  toutes  les  directions 

en  avant,  en  arrière,  latéralement. 
à'^  Suspensions. 
S»*  Appuis. 


i»  Etant  en   u  station  droite  »,   mouvement    de 

u  mains  aux  épaules  »  avec  appareils. 
2"  Mouvement  do  flexion  et  d'extension  de  Tavant- 

bras  (à  mains  libres  ou  avec  appareils),  le  coude 

plus  bas  que  l'épaule. 
3"  Tirer  en  flécbissant  Tavant-bras. 
1"  Soulever  un  objet  en  fléchissant  Tayant-bras. 
5"   Trac  lion  s  à  une  barre. 
G"  «  Grimper  »  (surtout  à  la  corde  lisse  et  sans  l'aide 

des  jambes). 
70  Les  luttes  de  traction. 


i"  Elanl  «  mains  aux  épaules  »:  extension  verti- 
cale des  avanl-bras. 

a"  Mouvement  d'extension  et  de  flexion  del'avant- 
bras  (h  mains  libres  ou  avec  appareils)  le  coude 
plus  baut  que  l'épaule. 

.S"  Pousser  ou  appuyer  en  étendant  Tavant-bras. 

'i"  Klever  un  objet  au-dessus  de  l'épaule  en  éten- 
d:nil  l'avaiit-bras. 

f)  '   Appuis  tendus  et  flécbis. 

(>"    Lancer. 

7"  Boxe  (coups  do  poing);  lutte  (efforts  de  répul- 
sion). 

8'*   Les  luttes  de  répulsion. 


i'^  Ouvrir  et  fermer  les  doigts. 
j"   Mouvoinculs  do  flexion,  d'extension,  de  flexion 
latérale'  du  poignot  Cmains  ouvertes  ou  fermées). 

3"   Moulinets  avec  les  massues. 


APpeSDtCB 


PARTIES 


EXERCICES  A  EMPLOYER 


'  Eicrimei  bllon  ;  unno. 
'  ■  Grimper  ■  (priRcipkleinanI  k  la  corda  Umb) 
'  Appuii  et  «upMMÎoni  ao  gJD^l. 
>  Lntl*   libn  (priie  do*    ouii»  daiu  let  «Ma 
m.nU). 

'  Luttai  4»  tnetioD  à  dam  «Tae  petit*  bitoH. 
■  Aviron. 
10°  Haniamant  da*  oalib  da  termuM',  du  lor- 

■  En  gëojnl  touta  talion  da  latiir.  da  pn 


(Dételopprmcnt 


srcicaa  daa  Ju 
^l^megUira.  |  Sautillamenl*. 

'  La  eicrcicaa  nttunli  ;  marchi,  coara 
toi»  leun  dérivfi. 
3<>  La  boia  (egupt  de  pied), 
>  L»  lutta  en  génénJ. 
i"  La  nalilion. 
!■>  Le  ■  lever  ■  (par  ■  jtU  ■  al  ■  amc) 

cipalemcnl)  et  le  port  Jo>  Cirdeaut. 
j«  Le  ■  lancer  ». 
la»  La  bicTrIetu. 
ij"  La  dante. 


t  EMntioaaa  vfttn  d»k 

1  jamW  taadoa. 
•-  isIénikM   UUtnb   *»   k 

(  jamba  laadaa. 
1  tout  mrail  oa  loal   ■bu»m 


i.jn«ÙM  doi  MtotaiU* 


(rMiioiali«lkatUO> 
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PAETIBS 

•prrialcs  à  drvelopj»cr. 


EXERCICES  A  EMPLOYEE 


u 
ce 
C 
cr 

C 
v. 

k. 
C 
> 

3     _C       if- 

■;:   c  "= 

.>%.      es      u 
■*->»  '-^    i. 

.s  -  - 
î  «  3 

:g  u  - 


E 

Cl. 

Cl. 

> 


Muscles 

des 


Muscles 

des 
jambes. 


i®  Elxercicosi 
éducatifs  V 
clémenUi  - 
res. 


I  Fontes  :  en  avant,  en  arrière,  latéra- 
lement. 
Equilibres  :   en  avant,   en   airiôre. 

latéralement. 

Sautillements  en  station  accroupie. 

—  avec     élévation     des 

jambes  fl«Achies. 

•2'^  Les  exercices  naturels  :   marche,  ooorae,   sauts 

et  leurs  dérivés  (le  saut  plus  que  la  marche  et  la 

course). 

3"  Ascensions  de  pentes  raides,   montées  d* 

Hors. 


'4"^  Natation 


5"   K«crimc  (fentes). 

6"  Ho\e  (coups  de  pied)  ;  la  lutte  en  général. 

-••   .(  Lever  »  (par  «  jeté  »  et  «  arraché  »);  char- 

^'cmeiit  et  portage  de  fardeaux. 
8"   »    Lancer   ». 

9^^  Luttes  (le  traction  et  répulsion. 
jqo  La  bicYclette. 
iio  La  danse. 

/  Flexion   des  extrémités  infé> 

„  n        1     j  '  rieures  (pieds  écartés). 

130  Four  le  d«'ve-l  ^'^  ..... 

, *„    '.:„il«   Orimper  »  avec  laide    des 

jambes  aux  cordes,  perches, 

mâts,  arbres. 

Equitation. 

I  Natation  (mouvement  de  «  fer- 

\       meture  »  des  jambes). 


loppement  spécial  1 
des  ail(lucteurs< 
(  partie  interne  1 
des  cuisses).  ' 


i'^  Exercices 
t!«'mcntaires. 


r ,       .•*  i  Elévation  sur  la  pointe  des 
<      pieds. 
(  Sautillements. 
2*^   Les  exercices  naturels:   marche,  course,  sauts 
et  tous  leurs  dérivés  (la  marche  et  la  course  plus 
ijue  le  saut). 
.')  '  Marches  et  courses  sur  la  pointe  des  pieds. 
'i*^   La  lucyrlelte  (les  jambes  moins  que  les  cuisses). 
0"   La  danse. 
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Srii»  |ir>itii|iii- 
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lo  l'arcoiin  de  toutes  lortet  (à  la  marche,  à  la 
coune,  à  la  nafçe,  à  Taviron,  en  bicjcleil») 
eiccut^p,  Roii  dans  un  temps  donné,  loit  sans 
temps  dctormint*  à  Tavanco,  arec  un  «  rythme  » 
convenable,  de  façon  I  éronomUer  srt  forces  le 
plus  poMkible. 

A**  Kiécutkm  dViercices  tels  que  :  sauts«  «  lever  • 
eieharf^ment  de  fardeaui,  u  lancer  »,  grimper 
et  escalades...,  en  coordonnant  les  mouvcmonls 
do  manière  à  arrivrr  au  résultat  tans  runtrartiom 
inutiles,  ou  bi«'ii  de  manière  à  produire  le  ren- 
dement ma&imum  B\rc  le  minimum  d'efforts. 

S'*  Kircution  4rei<Tciceft  réclamant  une  certaine 
initiative  et  un  choix  juste  dot  meîlleura  moyens 
de  se  tirer  d'affaire  :  parcourt  accidentés  en 
pleine  canipairni*.  escalades,  ascensions,  travor* 
sées d'endroits  (langen'ui.  explorations,  natation 
(sauvetage),  franchissement  d*obttaclet,  jeui, 
etc..  «"le. 


ii 


"Y     1" 
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•>  l.aiir'T  >■  MIT  but  diHerniiiM*. 
Juii^Ihco. 
•  H"  liiixp    assaut  rt  combat). 

Liillc  libre  (a^naut  et  combat). 
Tir. 

KM-rime  (asuut). 
Hàlon  et  ranne  (a«saut). 
■c    =    S"  Ssut*  d'étude  ot  sauts  réel». 
"*"  S  li)>   Kfiuilibres  à  différentes  hauteurs. 
5  jt  II*»"  Tra%er*é«'S  de  [»a«»agcs  étroits. 
.h    -  { 1 1"  Jeui  (princifNilement  les  jeux  de  balle  et  de 
"<  "^  !      ballon). 

17"  < Conduite  de  véhicules  et  d'animaui. 
i3"  Travaux  manuels. 
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*  hmlttcs  viriles  : 

l.iM  ii;ii'  -  courafre  — 
amliK  t'  —  li'na<  ilé  — 
•anc-fniid  lalmr 

-  réoi^tancp  k  la 
iloulrur  —  inseufti- 
I II! lit-  jii  \iTlige 


I"  En  frt'néral  tous  les  exi*rcicea  présentant  de  la 
dilTiculté  ou  du  danger  ;  en  particulier  ceui  où 
il  faut  vaincre  la  peur. 

]«  Escalades,  ••  grim|ier  »  k  de  grande*  hauleun. 

3»  Traversées  de  païaagea  dangereui  où  le  vertige 
est  h  craindre. 

i**  Sauts  et  franchissements  d'obstacles  réeb. 


Il 
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Qaalills  virile*  ; 
Enerpe  —  cours  go 
■udtce  —  Unaeil^ 
in^froîd  —  ulme 
-    rdiislance   i    U 
douleur   —  înisnu- 
bililâ  tu  TDrtigB. 


BXBHCICES  A  KUPLOÏBR 


'  Natation  :   plongeoai  h  de  gnndea   bsuteun.  I 
•.uvolaga. 
'  Boie  et  lulte  (uMub  et  oomlnli). 


S"  riavigation  k  li  voile  en  mor. 
1°  Raids,  ruidonaéca,   grandea  Btianni,   gnnim 
etcunioni,  eiploraliooa,  etc. 
o"  EquiUtiou  (chevaux  diŒcilei). 
Il»  Tout  travùl  ei&nilj   avec  rigueiir  et  Itec 


["  Baina  d'air  fMcfueiiti  ea  toatM 
titlien  de  pi^fïreiioe). 
Bain*  de  lumière  et  de  loInL 


3'  Baini  de  mer  ei 


iviii«. 


°  Natation. 

"  M  ladaiureauouiurleMlhuinide. 

'■*  Pratique»  a  tt;    roihérapie:  ablulion»  loealaa  eu 

ginfttiBi,  de       lea... 
«  FrictiQQ*  tta     i  ou  bumidei. 
"  Ëiorcica  babii  et  prit  t  l'axtAiievr  )•  fana  q 

tète  nue  et  pieai  nu 
°  Vie  on  ptûn  air. 
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«*«  IIII'TION    S(.llK\l\Tltjl  i:    DKS    MrSCI.rS    LES    PI.i:»    IMI»<mT\NTS 


Dans  1rs  srliriiiiis  (|ni  siiiM'iil,  los  traits  pleins  indiipKMil  In 
./'/■/•■•/io/i  iU"s  i'aisn'anx  di*  tihn's  iiiiisculains,  ainsi  qm*  les  yM*i/i/x 
d\fi<f'rlinn  divs  dillrmits  iinisrKs. 

Pour  «Irti'niiirHT.  au  iiio\«'ii  dv  ros  *ii-iirnias,  l'arlinn  tlu'itri'iut' 
il  un  iiiiiscir  (|ii(>ln)ii(|ur.  il  snllil  de  raccourcir  ou  d  alloni^rr,  [ku' 
la  pciiM'i*.  lt>N  lai>rr.iii\  de  lihros  iiutM'ulairos  lii:un''s  ou  tiaits 
|)lriii>,  en  Iniaul  cnuipto.  dans  clia(|uo  cas,  de  la  position  relative 
ii("«  |i«jiiits  tj'in*«ei  (ion. 

(  .Cl  i.tiii'^  nni^rli'N  ^ni\[  i'oiupo<«''s  de  plusieurs  l'ais<Tau\  tle  lihien 
tnii^f  ul.iii«'N  a\aMl  des  dtrerlious  dilIV'renles  et  des  |Mnnts  d'insrr- 
tiori  di^iincl^  I  h'  (r.ip<'/e.  |>;tr  exemple),  l/aetioii  i^énérale  «l'un 
niu^rli' de  <'«'th>  SOI  le  est  la  résultante  des  attiiins  partielles  dos 
din«n  nt'«  i.iisnanx  cpii  le  constituent. 

Si  I  on  >eul  dctci miner  I  action  nrllt*  ou  le  riNle  rjfWtif  il \ii\ 
nniM'Ic  dans  un  niou\enient  (|ueIcontp)e.  cela  re\ienlà  résoudre 
un  \eiilal>l(>  prolili'uie  d«*  niécaiii(|ue.  11  faut,  non  seulement 
taiie  inientMur  les  lois  de  la  pesanteur.  maÏN  éf;alemoni  tenir 
loiiiph*  de  ccil.iines  pai iirnl.u'it«'*s  |)li\^i«do:^i(nies  rolalivoii  au 
<^><<h'ini>  nni*«(iil.iii  I*.  (  .rite  (inr^tion  mii  l  du  cadre  de  iiolro  ou- 
M. HT  «'i  M  iiirc  d.ui>  II'  diiMi.iine  de  la  M'irnce  de  l'analxiiO  et  du 
mil  .oii^iiH' d("«  mon  vi'ini'iit'». 

\a">  rlliK  |ili\ ^iii|'>.:i(Mif<«  d«'>  cxciiiri***.  indiipiés  au  cours  de 
ti'ur  di-^t  I  iplKiM  iiHiiii-.  aillai  inir  I<-n  irn«ri::nements  contenue 
•  l.oiN  1  \  |i|  i-ndiir  ^t»iil  (  «-|ii'iid.tnl  «>Mni'>oil'«  |Hiur  |M'rm(tli«'  au 
i- I  liiii  «If  <^i*  irndir  i<>ni|»lr  .ii^t  un  nt  vin  mécanisme  dit  ddTé- 
i<ul^  L'ioupi"^  uium  ul.nii'H. 
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.  V|>|>iii  t'-niln.  —  3.  Ajijiiii  tendu  avn-  érartementdes 
bu-.  —  .;,  \|)|iui  tendu  sur  un  si'iil  liras.  f,.  \p. 
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